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Izvleček Vratarjeva uspešnost na nogometnih tekmah je pogojena z njegovo celostno 
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osvojenim  nivojem ene priprave, lahko vplivamo na doseţek visokega nivoja 
druge. V našem diplomskem delu smo se osredotočili na kondicijsko pripravo 
članskega nogometnega vratarja v tekmovalnem obdobju. Po dolgotrajni 
poškodbi hrbta je naš preiskovanec ponovno vzpostavil stik z nogometom, 
zato smo vsebine treninga prilagodili njegovemu zdravstvenemu stanju. 
Ugotavljali smo ali bo zastavljeni predlog priprave učinkoval. Pri tem smo si 
pomagali s preučevanjem znanstveno-raziskovalnih člankov, literaturo na to 
temo ter s pridobljenimi izkušnjami v vratarski karieri. Prišli smo do 
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Dejstvo, ki nakazuje na to, je uspešna vrnitev preiskovanca po poškodbi in 
aktivno ukvarjanje z nogometom še danes. Prav tako smo ugotovili, da je 
imela pomembno vlogo preventivna vadba, brez katere ne bi bilo mogoče 
učinkovito opraviti vseh treningov, ne da bi nastopila kakšna poškodba. 
Ugotovili smo tudi, da je z zastavljenim programom preiskovanec dosegel 
visok nivo kondicijske pripravljenosti v ključnem trenutku, in sicer v 
tekmovalnem obdobju in bil s svojimi predstavami na nogometnih tekmah v 
veliko pomoč ekipi, ki je v tistem letu zasedla visoko 2. mesto na lestvici. 
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Abstract Goalkeeper's performance in football matches is conditioned by his overall 
preparation in all periods of the training process. It covers psychological, 
technical, tactical and physical preparation. They are all interconnected, since 
only with a well-achieved level of one preparation, we can influence on the 
achievement of the high level of the other. In our diploma thesis we focused 
on the strength and conditioning of professional football goalkeeper during 
the competition phase. After prolonged back injury, our subject came into 
contact with football again, so we adjusted the contents of the training to his 
state of health. We have examined whether the proposed preparation will 
work. We used scientific and research articles, literature on this subject, and 
gained experience in goalkeeping career. We came to the conclusion that our 
program, with such content representation, was successful. The fact that this 
suggests is a successful return of the subject after injury and an active 
engagement with football today. We also found that preventive exercises 
played an important role without which it would not be possible to perform all 
the training effectively, without causing any damage. We also discovered that 
with the program, the subject achieved a high level of strength and 
conditioning at a crucial moment, during the competition phase and with his 
performances at football matches greatly helped the team, which in that year 
occupied the great second place in the rankings. 
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Druţba stremi k vzgoji umsko, moralno in telesno sposobnega človeka. Le enotnost telesne, 
umske, estetske, moralne in delovno-tehnične vzgoje omogoča razvoj vsestransko razvite 
osebnosti (Elsner, 2015). 
Nogomet spada med športne igre, ki pri otrocih, mladini in odraslih spodbuja neizmerno 
zanimanje (Hulteen idr., 2017). Za primer vzemimo nogometno tekmo evropskih klubskih 
velikanov, kjer je zbrana mnoţica ljudi tako na stadionih kot za televizijskimi ekrani. 
Priljubljenost tega športa prinaša veliko pozitivnih ter negativnih lastnosti. Katere bodo 
prevladovale, je odvisno kakšna bo nogometna prireditev. Na pravilno vzgojo, razvoj, 
odkrivanje plemenitosti igre in prave vrednosti nogometa ne vpliva le kakovost igre, temveč v 
večji meri interakcija igralcev, med drugim tudi način sojenja ter obnašanje gledalcev (Elsner, 
2015). Zato je nogometna prireditev, ki je organizirana na dostojni ravni pomembno sredstvo 
vzgoje v pozitivnem pomenu besede. Nogometna tekma pa lahko negativno vpliva s 
pretiravanjem navijaških strasti, z izgredi ter s slabimi medsebojnimi odnosi. 
Nogomet je dinamičen šport, saj v igri prihaja do različnih gibanj igralcev in ţoge v raznih 
smereh in z različnimi hitrostmi. V njej je viden tudi boj za ţogo dveh ali več igralcev. Vsi ti 
elementi spadajo pod zapletene in nepredvidene situacije, katerih reševanje zahteva visok 
nivo psihomotoričnih sposobnosti, kot so moč, natančnost, gibljivost, hitrost, koordinacija in 
ravnoteţje ter visoke funkcionalne sposobnosti organizma. Za uspešno reševanje igralnih 
situacij imajo pomembno vlogo specifične intelektualne in ustrezne konativne lastnosti. Igra 
je produkt lastne iniciative, ustvarjalnosti, razvija kolektivnost ter spoštovanje do soigralca in 
nasprotnika. Sočasno razvija vztrajnost, potrpeţljivost, borbenost, torej oblikuje človekov 
karakter (Elsner, 2015). 
Verdenik (1999) pravi, da je sodelovanje med igralci ključna značilnost sodobnega modela 
nogometne igre. Cilj je medsebojno sodelovanje v obeh fazah igre, da se tako doseţe uspešen 
rezultat. Model igre je namišljeno predstavljanje igre, organizirani sistem oziroma vzorec 
igre, ki posnema ţeleno organiziranost in usklajenost delovanja celotnega moštva v vseh 
fazah igre. Sodelovanje med igralci je gibalno, večstransko, sociološko, informativno in v 
sami igri oblikuje različne igralne situacije, ki sestavljajo model igre na tekmi. Slednji je 
pogojen z doslej uveljavljenimi zakonitostmi medsebojnega sodelovanja in s sposobnostjo 
igralcev. 
Pokazatelji dinamičnosti igre so hitrost gibanja ţoge in igralcev ter hitrost prehodov iz ene 
faze igre v drugo. S hitrostjo prehodov je omogočeno doseganje številčne premoči v obrambni 
ter napadalni fazi in s tem se poveča moţnost za uspešno medsebojno sodelovanje (Verdenik, 
1999). 
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Začetki nogometne igre segajo v tretje tisočletje pred našim štetjem. Stari zapisi pričajo o 
kitajskemu »rumenemu Kralju«, imenovanemu Huang Tiu, kateri naj bi izumil igro z imenom 
ZU- Qui. Kratica ZU pomeni udariti z nogo, Qui pa je ţoga. Omenjena igra je bila 
priljubljena med leti 221 pred in 618 po našem štetju, nato je bila pozabljena. Veliko 
ohranjenih podob je ostalo iz antične Grčije, Rima ter iz Japonske, ki prikazujejo sorodne 
igralne oblike udarjanja ţoge. Najprej se je razvil grški »episkyros«, za njim pa rimski 
»karpastum«. Besedi označujeta zelo grobo igro, ki spominja na današnji rugby (Elsner, 
2015). 
V obdobju srednjega veka in v začetku novega veka so se v Angliji in Franciji odvijale igre, 
katerih cilj je bila nepopustljiva borba in tek za osvojitev ţoge. Zapisi iz knjige Antonia 
Skaina pa pričajo o igranju nogometa v času italijanske renesanse, v mestu Firence. Celotno 
prebivalstvo se je podilo za nekoliko manjšo in laţjo ţogo. Podobnost današnji igri je bila v 
tem, da sta bili na vsaki strani po dve ekipi, vendar je bilo število igralcev različno, gibalo se 
je med 20 in 40. Igralci so bili postavljeni v štiri linije, ki so bile poimenovane po osnovni 
nalogi v igri. V ekipi je bil tudi vratar, ki je imel edini pravico lovljenja ţoge z roko. Današnja 
oblika nogometa se je prav gotovo razvila iz iger, igranih v tem času v Angliji, ki so se 
razvijale ločeno in neodvisno od tistih v Franciji in Italiji. Leta 1863 je bila oblikovana 
nogometna igra, kakršno poznamo in razumemo še danes.  
V tem letu so bila sprejeta osnovna pravila igre, ki veljajo še danes ter bila je ustanovljena 
Angleška nogometna zveza. Nogomet ter rugby so dokončno ločili z določbo, ki je 
prepovedala kakršnokoli igranje z ţogo z roko (Šajn, 2013). Uradno sprejeta zapisana pravila 
so nekateri še nekaj časa kršili, leta 1877 pa so jih poenotili. 
Najpomembnejše spremembe pravil nogometne igre so bile: 
- 1871: spremembe velikosti igrišča in prepoved igre z roko, 
- 1872: rojstvo vratarja (dovoljeno igranje z roko enega igralca), 
- 1879: zmanjšanje števila igralcev na 11, 
- 1906: z vstopov Anglije v FIFO so ostale članice morale upoštevati angleška pravila, 
- 1925: sprememba pravila o nedovoljenem poloţaju 
Tovrstne spremembe so vplivale na povečanje števila zadetkov. Pozitivno so vplivale na samo 
igro, saj se je nogomet sčasoma rešil nasilja, nepotrebne grobosti in zmešnjav, ki so bile 
značilne za ulico in ne za igrišča. Igra je postajala bolj odprta, igralcem je omogočala 
dokazovanje znanja pri nadzorovanju ţoge, spodbujala je taktični razvoj v kolektivni igri 
(Šajn, 2013). Naštete značilnosti so vodile k razvoju nogometnega znanja in organizacije in 
bile poglavitne razlike med nekdanjo in sodobno obliko nogometa. 
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1.1 Pravila nogometne igre 
Vsaka športna disciplina ima zapisana pravila, ki jih je potrebno upoštevati in se po njih 
ravnati. O nogometni igri so zapisana v knjigi z naslovom Pravila nogometne igre (Šajn, 
2013), ki jih potrjuje tako NZS kot FIFA. 
Nogometne tekme se lahko igrajo na naravnih ali umetnih podlagah v skladu s tekmovalnimi 
pravili. Umetne podlage morajo biti obvezno zelene barve. Igrišče mora biti pravokotne 
oblike in označeno s črtami. Te črte pripadajo prostorom, ki jih omejujejo. Razdeljeno je na 
dve polovici, ločeno s središčno črto. Na sredini središčne črte stoji središčna točka, okoli 
katere je označen krog s polmerom 9.15 metrov. Dolţina igrišča naj bi bila minimalno 90 
metrov, maksimalno pa 120 metrov, medtem ko široko mora biti minimalno 45 metrov, 
maksimalno pa 90 metrov. Znotraj igrišča sta na vsaki polovici po eden kazenski prostor, ki 
meri od notranjih stranic vratnic v dolţino 16.5 metrov in je postavljen pravokotno na prečno 
črto. Znotraj obeh kazenskih prostorih je označena kazenska točka, ki je oddaljena od sredine 
med vratnicama 11 metrov in enako oddaljena od obeh vratnic. Vrata (Slika 1) morajo biti 
postavljena ravno na sredini obeh prečnih črt in sestavljajo jih dve navpični vratnici, ki merijo 
v višino 2.44 metrov ter med seboj sta povezani z vodoravno prečko, ki meri 7.32 metrov. 
 
Slika 1: Nogometna vrata (osebni arhiv) 
 
Osnovni pripomoček je okrogla ţoga iz usnja ali iz drugega primernega materiala. Njen obseg 
je med 68 ter 70 centimetrov, teţka med 410 in 450 gramov na začetku tekme, pod pritiskom 
od 0,6 do 1,1 atmosfere na morski gladini. 
Nogometna tekma prične, ko ima vsaka ekipa na igrišču po 11 igralcev, med katerimi je eden 
vratar. V primeri, da ima katera ekipa manj kot sedem igralcev, se tekma ne sme pričeti. Na 
katerikoli tekmi, ki se igra v okviru uradnega tekmovanja pod okriljem FIFE, konfederacij ali 
nacionalnih zvez, so dovoljene največ tri zamenjave igralcev z rezervnimi igralci. 
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Odločitve sodnika o dejstvih v zvezi z igro, vključujoč odločitve o tem ali je doseţen zadetek 
ali ne, in o rezultatu tekme, so dokončne. 
Tekmo sestavljata dva enaka polčasa po 45 minut, če ni med sodnikom in obema ekipama 
medsebojno dogovorjeno drugače. Vsak sporazum mora biti sprejet pred pričetkom tekme. 
Med polčasom je odmor dolg največ 15 minut, njegovo trajanje pa lahko bodisi skrajša ali 
podaljša le sodnik. Med samo tekmo se izvedejo zamenjave igralcev, poškodbe igralcev, 
nudenje pomoči le tem, zavlačevanje pri izvajanju prekinitev, zato se ves izgubljeni čas 
nadomesti v vsakem polčasu. 
Zadetek je veljaven, ko ţoga s celotnim obsegom preide preko prečne črte med vratnicama in 
pod prečko, pod pogojem, da ekipa, ki je dosegla zadetek, ni pred tem kršila pravil igre. 
Zmagovalna je tista ekipa, ki med igro doseţe večje število zadetkov. V primeru dosega 
enakega števila zadetkov ali nobenega sta ekipi izenačeni, tekma pa je neodločena (Šajn, 
2013). 
Pri pisanju diplomske naloge se bom osredotočil na nogometnega vratarja, saj je njegova 
vloga v nogometni igri vse bolj in bolj pomembna. Ravno on je največkrat zadnja ovira za 
nasprotnika, tako lahko vsaka njegova napaka predstavlja veliko nevarnost za to, da ekipa 
prejme zadetek. Obenem je tudi prvi človek v organizaciji lastnega napada. Te naloge 
zahtevajo veliko odgovornost. (Elsner, 2015). Tema o nogometnemu vratarju je prav zato 
aktualna, saj na vrhunski doseţek vpliva mnogo dejavnikov, ki se jih je treba lotiti načrtno in 
sistematično. V nadaljevanju bom predstavil vratarjevo vlogo v nogometni igri ter kako s 
pravilnim načrtovanjem kondicijske priprave doseţemo optimalen nastop, brez bojazni za 
kakršno koli storjeno napako. 
1.2 Vloga nogometnega vratarja v nogometni igri 
Trend nogometne igre je usmerjen v vedno bolj atraktivno, napadalno igro, za katero je 
značilno večje število doseţenih zadetkov. S tem se poveča tudi pomembnost vloge vratarja v 
ekipi. Z uspešnim nastopom na tekmi lahko najbolj odločilno vpliva na rezultat igre. 
Uspešnost vratarja v igri je odvisna od mnogih dejavnikov. Slednji so med seboj povezani in 
predstavljajo zaključeno podobo vratarja. 
V preteklosti je bilo veliko zgodb o izjemnih, presenetljivih poletih 'norih' vratarjev, vendar 
moderni nogomet je dodobra prevetril vlogo sodobnega vratarja. Sedaj se od njega pričakuje 
perfekcionizem pri obrambi lastnega gola, da je zadnji igralec, ki pravilno odigrava, mora biti 
zadnje oko obrambe, vodja na igrišču ter izven njega. Po karakterju mora biti močan, vedno 
osredotočen, odgovoren, pripravljen na pravo rešitev v vseh okoliščinah ter predvsem 
inteligenten. Ravno o tovrstni zmogljivosti vratarja je bilo v preteklosti veliko predsodkov. 
Primeri vrhunskih vratarjev nakazujejo pomembnost in zahtevnost vloge v ekipi, saj so s 
svojimi nastopi povprečne ekipe naredili velike, medtem ko so tisti manj uspešni celo velike 
ekipe naredili komaj povprečne. V ekipi vsak lahko naredi napako, le na enem mestu je 
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usodna in to pri vratarju. Njemu se nobena napaka ne spregleda, če je huda se jo lahko ljudje 
še dolgo spominjajo (Vugrinec, 2005). 
Vratarjevo ključno poslanstvo je varovanje svojih vrat ter preprečitev zadetka nasprotnika. Z 
razvojem nogometne igre je začel sodelovati tudi izven okvira svojih vrat, najprej v 
'vratarjevem prostoru', nato pa v celotnem kazenskem prostoru. V današnjem času se od 
vrhunskega vratarja zahteva, da sodeluje z obrambnimi igralci tudi izven kazenskega prostora, 
da predstavlja dodatni obrambni člen v ekipi, ki je začetnik in pobudnik napadalnih akcij 
svoje ekipe (Elsner, 2004). 
Rus (1998) pravi, da je tovrsten razvoj nogometne igre vplival na nastanek treh tipov 
nogometnega vratarja. In sicer 'tip linijskega vratarja', 'tip vratarjev v vratarjevem prostoru' in 
'moderni tip vratarjev'. Slednji je ime za vratarja, ki je vključen v sodelovanje z obrambnimi 
igralci v kazenskem prostoru in izven njega (Elsner, 2004). Vratarjeva uspešnost je pogojena 
z usklajenostjo in povezanostjo vseh treh tipov, zato je teţko določiti kateri vratar spada k 
enemu, drugemu oziroma tretjemu tipu. 
Vratar ima specifično mesto v nogometni igri. Njegovo gibanje se zato razlikuje od ostalih 
igralcev na igrišču. Takšno gibanje zahteva tudi drugačne lastnosti. Velika večina je še 
mnenja, da je za dobrega vratarja nujno potrebna nadpovprečna višina, preko 185 
centimetrov, kar pa ni ključnega pomena. Odločilno vlogo imajo dobro razvite motorične 
sposobnosti (Rus, 1998). Sposobnosti, ki najbolj vplivajo na njegovo uspešnost so moč, 
hitrost, koordinacija in natančnost. Pri moči bi izpostavil hitro - eksplozivno moč, ki 
predstavlja sposobnost mišice ali mišičnih skupin, pri kateri je cilj razviti čim večjo silo v čim 
krajšem moţnem času, torej kolikšno največjo hitrost gibanja je mišica sposobna razviti pri 
določeni obremenitvi. Pri hitrosti je ključna hitrost reakcije, ki je sposobnost hitrega gibalnega 
odziva na določen akustičen ali vizualen, pričakovan ali nepričakovan signal. Sposoben mora 
biti izvajanja gibanja v natančno določenem času, oziroma trenutku, temu pravimo, da ima 
dober timing in pa predvsem, da je agilen, da kontrolira svoje gibanje v prostoru ob 
zaustavljanju, pospeševanju, spremembi smeri in načinu gibanja (Dawes in Roozen, 2012). 
Natančen pa mora biti pri izvajanju gibanja v prostorskih omejitvah, prav zaradi omejitve v 
šestnajst metrskem prostoru in pa pri zadevanju cilja z vrţenim predmetom. Na razvoj 
motoričnih sposobnosti lahko vplivamo s pravilno izbranim treningom. Veliko vlogo imajo 
tudi genetski dejavniki, konativne in kognitivne sposobnosti, ki predstavljajo prednost 
dobrega vratarja (Rus, 1998). 
Skupne gibalne strukture nogometnega vratarja in igralca so hoja, tek, ki spadata pod ciklična 
gibanja ter skoki in padci, ki pa spadajo pod aciklična gibanja. Pri igralcih ni prisotnih metov 
in lovljenj, ki so močno izrazne pri vratarju in predstavljajo oblike acikličnega gibanja. 
Vratarjeva obremenitev je kombinirana med aerobno in anaerobno vzdrţljivostjo (Strauss, 
Jacobs in Berg, 2014). Aerobna vzdrţljivost je vzdrţljivost, ki se giblje med 60 do 85 % 
maksimalnega srčnega utripa. Gre za nizke do zmerne intenzivnosti vadbe z določenimi 
biološkimi učinki, ki so niţji srčni utrip v mirovanju, povečana gostota kapilarne mreţe, 
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povečanje energijskih zalog v mišici, krepitev vlog mišičnih vlaken tipa I, povečana 
oksidativna sposobnost počasnih mišičnih vlaken ter povečana oksidacija maščob (Škof, 
2007). 
Nogometni vratarji imajo maksimalno aerobno kapaciteto (VO2 max) niţjo kot obrambni, 
sredinski ter napadalni igralci (Taskin idr., 2016). Razloga naj bi bila različna obremenitev 
vratarja na nogometni tekmi in treningu ter manjša količina pretečenih kilometrov tako na 
tekmi kot na treningu v primerjavi z igralci v polju. Vratar na tekmi izkorišča predvsem 
aerobno komponento vzdrţljivosti, saj se giblje pri visoki intenzivnosti le 56 ± 34 metrov od 
doseţenih celotnih 5611 ± 613 metrov na eni nogometni tekmi. Na tekmi ima povprečno od 2 
do 10 obramb ter 10 ± 6 hitrih reakcij. 73 % predstavlja njegovo gibanje v hoji in 2 % gibanje 
pri visoki intenzivnosti (Di Salvo idr., 2008), pri tem pa je seveda potrebno upoštevati tudi 
dinamiko posameznih nogometnih tekem, ki so si lahko tudi zelo različne. Kljub tovrstnim 
podatkom, ki nakazujejo pomembnost VO2 max, razvoj aerobne kapacitete ni prioriteta, saj 
ostaja ključno poslanstvo vratarja na nogometni tekmi obramba lastnih vrat in to predstavlja 
tudi glavni cilj treninga vratarjev. Omenjeni rezultati ne bi smeli botrovati k spregledanju 
razvoja aerobne vzdrţljivosti na treningu, saj je nujno potrebna, da lahko vratarji zdrţijo 
dolge treninge in tekme (Strauss, Jacobs in Berg, 2014). Prav tako je bilo ugotovljeno, da 
razmerje med aerobno kapaciteto ter odmorom med visoko intenzivnimi obremenitvami 
nakazuje, da imajo igralci z višjim odstotkom maksimalne aerobne kapacitete hitrejšo 
regeneracijo in povečano moţnost ohranjanja enake učinkovitosti pri ponavljajočih visoko 
intenzivnih obremenitvah od igralcev z niţjim odstotkom maksimalne aerobne kapacitete 
(Tomlin in Wenger, 2001). Visoka splošna telesna pripravljenost tako nima vpliva zgolj na 
dinamiko gibanja nogometnega vratarja, pač pa tudi na hitrost regeneracije po naporu.  
V najbolj ključnih trenutkih tekme, ko vratar opravlja tehnične, kratke, eksplozivne gibe v 
določenem zmanjšanem prostoru botruje k razvoju anaerobne vzdrţljivosti, o kateri 
govorimo, ko je srčni utrip pri vadbi blizu 100 % maksimalnega srčnega utripa, torej izvaja se 
pri najvišji intenzivnosti (Škof, 2007) in traja od 0 do 120 sekund (NSCA, 2012). Za izvajanje 
tovrstne aktivnosti se porablja energija, ki se lahko proizvaja v odsotnosti kisika (Lasan, 
2005). 
Z razvijanjem anaerobne kapacitete se telo pripravi na krajša obdobja izvajanja aktivnosti pri 
visoki intenzivnosti, ki se pojavljajo pri vratarju sredi nogometne tekme. Z razvojem se 
poveča količina glikogena, ki je shranjen znotraj aktivnih mišic ter izboljša se sposobnost za 
nevtralizacijo učinkov škodljivih vodikovih ionov, posledično se utrujenost odlaga ali 
odstrani (Reilly, 2007). 
Športnikova uspešnost na tekmah je pogojena z njegovo celostno pripravo v vseh obdobjih 
trenaţnega procesa. Pri vratarju so izjemne obrambe, popolna tehnika, psihična moč sredi 
tekme produkti pravilne periodizacije treninga. Z njo načrtno reguliramo proces športne 
forme, le-ta pa je nadzorovan v treh obdobjih, in sicer v obdobju pridobivanja, ohranjanja in 
začasne izgube športne forme. Slednja, po mnenju Germiča (2009), predstavlja stanje 
optimalne pripravljenosti na napore ter s tem doseganje maksimalnih rezultatov.  
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Le dober nivo razvoja gibalnih sposobnosti ni dovolj za uspešnost vratarja. Zelo pomembno je 
tudi poznavanje taktičnih in tehničnih elementov. Zaradi odgovornosti nalog mora biti vratar 
tudi psihološko stabilen. Torej, vse to lahko razvijamo in izboljšujemo s pomočjo različnih 
vrst priprav, in sicer s kondicijsko, psihološko, tehnično in taktično. 
1.3 Psihološka priprava  
Psihološka priprava vratarja velja za najzahtevnejšo pripravo v celotni nogometni ekipi. 
Njegova vloga je v nogometni igri zelo pomembna in specifična. Ravno on največkrat 
predstavlja zadnjo oviro za nasprotnika, zato je njegova naloga še toliko bolj odgovorna 
(Elsner, 2015). Vsak igralec ima za svojim hrbtom nekakšno 'varovalo', igralca, ki popravlja 
njegove napake, medtem ko vratar za svojim hrbtom nima nobenega, le gol, ki mora ostati 
nedotaknjen. Vsaka zagrešena napaka je lahko usodna in ne ostane neopazna. Pri načrtovanju 
trenaţnega procesa je potrebno, da trener poskrbi za dobro psihološko pripravo vratarja, saj je 
eden odločilnejših dejavnikov, ki vplivajo na uspešnost pri igri (Rus, 1998).  
Tušak, Misja in Vičič (2003) navajajo, da je potrebno kakor v vseh pripravah, tudi pri 
psihološki vloţiti veliko truda, vztrajnosti, časa za trening in vadbo. Ne pomagajo samo obiski 
pri psihologih, kjer športniki mislijo, da bodo le sedeli in poslušali ter od njih odšli povsem 
drugačni, polni samozavesti, psihično stabilni ter trdni. Največ dela morajo športniki narediti 
sami. Delo športnega psihologa je klinično-psihološko, svetovalno, terapevtsko, največkrat pa 
pedagoško, saj športnika poskušajo naučiti vaje in tehnike, s katerimi bi onemogočili 
probleme, oziroma uspeli v čim večji meri realizirati svoje sposobnosti. 
Najpogosteje uporabljene tehnike v okviru psihološke priprave (Tušak, Misja in Vičič, 2003): 
- izdelava strategij vedenja pred in med tekmovanjem, 
- tehnika sproščanja, 
- tehnike za izboljšanje koncentracije, 
- tehnike vizualizacije in senzorizacije, 
- tehnika samogovora ali samoprepričevanja, 
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1.4 Taktična priprava 
Sodobni vratar ni le zadolţen za branjenje lastnih vrat, temveč je v veliko primerih tudi 
organizator napada. Ključna naloga vratarja je vodenje obrambe, saj ima najboljši pregled nad 
igro, nad gibanjem nasprotnih ter svojih igralcev. Slednjim z opozarjanjem in postavljanjem 
veliko doprinese. Suverenost vratarja pri sodelovanju z obrambnimi igralci je močno cenjena 
in hkrati iskana (Elsner, 2015). 
Zelo pomembna taktična lastnost vratarja je pravilno postavljanje. Vratar se postavlja na črto, 
ki kot med ţogo in obema vratnicama deli na dva dela. S to postavitvijo najlaţje prepreči ţogi 
pot v vrata. V vseh primerih pa ne uporablja tovrstno postavitev, in sicer pri ţogah z rotacijo, 
zidu, ţogah s parabolo. Cilj vratarja je, da igralcu, ki strelja na vrata zmanjša kot, to pa stori 
tako, da mu je v trenutku udarca čim bliţje. 
K prekinitvam nasprotnih napadov ima velik vpliv pravočasen iztek vratarja ter igra v polju. 
Pri iztekanju iz vrat je pomembna vratarjeva hitrost in odločnost. Dobra ocena hitrosti gibanja 
in smeri ţoge ter gibanja svojih in nasprotnih igralcev je ključna za vratarjevo uspešnost 
(Elsner, 2015). 
Vloga vratarja v napadu je vidna pri podaji ţoge iz vratarjevega petmetrskega prostora v igro. 
Podana ţoga mora biti hitra in natančna. Da bi to uspešno izvajali, se veliko vratarjev 
posluţuje podaj ţoge z roko. 
1.5 Tehnična priprava  
Uspešnost vratarja je v veliki meri odvisna od njegove tehnične pripravljenosti. Nanjo 
vplivajo morfološke značilnosti, gibalne sposobnosti, kognitivne sposobnosti, konativne 
lastnosti, pravilno načrtovanje trenaţnega procesa ter dejavniki iz okolja. Visok nivo 
razvitosti naštetih lastnosti in sposobnosti nakazujejo boljše moţnosti pri nastanku dobrega 
vratarja (Elsner, 2015). Dober rezultat na koncu tekme je v vrhunskem športu 
najpomembnejši, zanj pa je v veliki meri zasluţen dober vratar. Tehnika pri vratarju se deli na 
tehniko gibanja brez ţoge in tehniko gibanja z ţogo. Delimo jo tudi na obrambno in 
napadalno. Posamezne prvine je teţko deliti, zato so obravnavane enkrat v tehniki brez ţoge, 
v tehniki z njo ali pa v taktiki igre vratarja. 
1.5.1 Tehnika gibanja brez ţoge 
Osnovni rekvizit za igranje nogometa je ţoga, vendar vratar jo ima v posesti skozi celotno 
tekmo, ki traja 90 minut le 2 do 3 minute. Osnovna naloga vsakega vratarja je, da najprej 
osvoji tehniko branjenja brez ţoge, med njo pa uvrščamo: 
- osnovni poloţaj, 
- pripravljalne gibe za postavljanje, 
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- odriv in let proti ţogi. 
Osnovni poloţaj 
Redfern (2014) pravi, da je za osnovni poloţaj značilna visoka pripravljenost in sposobnost 
hitre reakcije pri reševanju gibalnega problema, ki se je zgodil v igri. Vratar stoji v 
razkoračeni stoji v širini ramen. Stopala so postavljena vzporedno, usmerjena proti ţogi. 
Teţišče telesa je pomaknjeno nekoliko naprej, tako da je masa telesa enakomerno 
porazdeljena na sprednje dele stopal. Vratar je pokrčen v kolčnem in kolenskem sklepu, 
zgornji skočni sklep pa je v rahli plantarni fleksiji. Prav tako so roke v komolcu rahlo 
pokrčene, dlani so obrnjene navzdol, pogled pa je usmerjen direktno na ţogo (Slika 2).  
 
 
Pripravljalni gibi za postavljanje 
Vratar s pripravljalnimi gibi poskuša najti optimalno postavitev in najboljši izhodiščni poloţaj 
za skoke in metanje na ţoge. Pripravljalne gibe izvaja vratar na podlagi gibanja ţoge ali 
gibanja igralca, ki jo vodi. Vratar je v vratih postavljen v osnovnem poloţaju, pri premiku pa 
lahko uporablja sonoţno ali kriţno tehniko (Elsner, 2015). Tako za postavljanje kot za 
metanje in skoke lahko uporablja obe tehniki. Pri postavljanju s sonoţno tehniko, je njegovo 
zavedanje v prostoru boljše. Kriţno tehniko pa vratar uporablja pri postavljanju v primeru, ko 
mora svoj poloţaj nemudoma spremeniti iz ene na drugo stran. Slednja tehnika omogoča 
hitrejše pomikanje. 
Tako pri sonoţni kot pri kriţni tehniki morajo biti med koraki nizki, kratki in energični, 
stopalo pa skozi celotno gibanje le rahlo dvignjeno od podlage. Sonoţni gib izvedemo tako, 
da v ţeleno smer gibanja najprej odmaknemo bliţjo nogo, nato pa drugo primaknemo k njej. 
Kriţno tehniko pa opravimo tako, da z bolj oddaljeno nogo kriţamo stojno nogo od spredaj, 
teţo prenesemo in z gibom druge noge preide vratar v osnovni poloţaj. 
Slika 2: Osnovni poloţaj vratarja (osebni arhiv) 
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Odriv in let 
Vratarjev odriv se nič kaj ne razlikuje od odriva ostalih igralcev. Uporablja se tako enonoţen 
kot odriv z obema nogama, oziroma sonoţen. Kako bo izveden, kdaj in v katero smer se bo 
odrival, je odvisno od smeri in hitrosti potovanja ţoge ter gibanja svojih ter nasprotnikovih 
igralcev. Na samo velikost odriva pa vplivajo hitrost odriva ter zaleta in njegova smer. Vratar 
se odloči za sonoţni odriv, ko stoji na mestu, oziroma kadar ima le korak ali dva zaleta. Kadar 
pa je vratarjeva hitrost in zalet večja, uporablja enonoţni odriv. 
V največ primerih se vratar odriva v stran in le redko kdaj naprej ter navzgor. Sama smer 
vratarjevega odriva je odvisna od oddaljenosti ţoge, zato se odrivni kot lahko razlikuje. Ob 
odrivu vratar postavi stopalo vedno poševno naprej v smeri odriva. 
1.5.2 Tehnika gibanja z ţogo 
Tehnika gibanja vratarja z ţogo se deli na: 
- tehniko pri obrambnih akcijah, 
- tehniko pri napadalnih akcijah. 
Tehnika pri obrambnih akcijah vsebuje naslednje prvine: 
- lovljenje ţoge, 
- odbijanje ţoge, 
- boksanje ţoge, 
- metanje na ţogo. 
Tehnika pri napadalnih akcijah vsebuje naslednje prvine: 
- metanje ţoge z roko, 
- udarjanje ţoge z nogo (degaţiranje). 
Tehnika gibanja vratarja z ţogo pri obrambnih akcijah 
Lovljenje ţoge 
Osnovna tehnična sposobnost nogometnega vratarja je lovljenje ţoge. Ob uspešni izvedbi 
omenjenega elementa se lahko vratarjeva ekipa spočije od nasprotnikovega napada, ki se s 
tem zaključi in hkrati prične organizacija lastnega napada. Ukrotitev ţoge daje veliko 
samozavest vratarju in pa njegovim soigralcem. 
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Lovljenje ţoge je sestavljeno iz dveh faz. Začetna faza je faza amortizacije ţoge. Vratar jo 
izvede tako, da postavi dlani na ţogo kot zapreko, z rahlo upognjenimi in razširjenimi prsti. 
Palca obeh rok sta si zelo blizu, med seboj tvorita 45 stopinjski kot. Vratar ţogo amortizira 
tako, da preide iz poloţaja, ko so roke iztegnjene proti ţogi, v poloţaj, ko je zapestni, 
komolčni ter ramenski sklep pokrčen. Za zagotovitev zanesljivega lovljenja postavlja vratar 
pred seboj dodatno prepreko, in sicer ţogo tako, da lovi ţogo pred glavo, prsmi, trebuhom ali 
nogami (Elsner, 2015). V primeru, da vratar ţoge ne lovi v liniji s telesom, obstaja velika 
moţnost, da mu bo ţoga padla čez ramo ali jo bo popolnoma zgrešil (Redfern, 2014). Po 
uspešno ulovljeni ţogi, se prične druga faza, faza potiskanja ţoge na prsi. Način vratarjevega 
lovljenja je odvisen od hitrosti udarjene ţoge ter kota, pod katerim bo ţogo lovil.  
Lovljenje ţog se deli na lovljenje nizkih, polvisokih in visokih ţog. Tehnika lovljenja nizkih 
ţog se od vratarja do vratarja razlikuje. Uporablja lahko tehniko, pri kateri ţogo lovi z 
iztegnjenimi stisnjenimi nogami ali pa v pol kleku. Pri slednji je koleno ene noge usmerjeno 
proti tlom, drugo pa pokrčeno za 90 stopinj. Tovrstni poloţaj predstavlja zid proti kateremu je 
usmerjena ţoga (Redfern, 2014). Dlani postavi navzven, mezinca sta si zelo blizu. Po prijemu 
ţoge jo potisne h prsim. V primeru močnejšega udarca, oziroma udarca usmerjenega nekoliko 
stran od vratarjeve postavitve lovi nizke ţoge s korakom na stran. V primeru dodatne 
oddaljenosti ţoge od njega, uporablja kriţno tehniko, saj bo pot do ţoge opravil veliko hitreje. 
Lovljenje polvisokih ţog delimo na lovljenje, ko ţoga potuje direktno v vratarja ter na 
lovljenje, pri katerem ţoge potujejo mimo vratarja. Streli, ki so usmerjeni v telo, jih vratar 
lovi na prsih ali v naročju. Ostale, usmerjene nekoliko vstran, ukroti s tehniko lovljenja s 
korakom vstran, kriţnim ali prisunskim korakom vstran. Slednjega uporablja, ko ţoga ni zelo 
hitra in je oddaljena za več kot korak vstran. Lovljenje s korakom vstran uporablja, ko je ţoga 
oddaljena za korak. Za kriţnega se odloči ob večji oddaljenosti in hitrejšemu potovanju ţoge. 
Lovljenje visokih ţog vratar izvede na mestu ali pa v skoku. Za oba primera velja, da sta roki 
stegnjeni nad glavo, dlani pa usmerjene naprej. Ţogo amortizira tako, da napravi gibanje rok 
nazaj v ramenskem in zapestnem sklepu (Elsner, 2015). Ena ključnih stvari pri lovljenju 
visokih ţog je pravočasen odriv, torej pravilna ocena hitrosti ter višine leta ţoge. Ţogo mora 
ujeti v njegovi najvišji moţni točki. Vratar z niţjo rastjo in z zelo dobrim občutkom za čas 
oziroma ''timingom'' bo prav tako uspešno reševal probleme v igri v primerjavi z visokoraslim 
vratarjem, z nekoliko slabšim ''timingom''. 
Odbijanje ţoge 
Vratar lahko oceni, da ţoge ne bo uspel uloviti. V tem primeru se odloči za odbijanje ţoge. 
Zanesljivo lovljenje lahko preprečujejo soigralci, nasprotni igralci, neugodne vremenske 
razmere ali močan strel na gol. Odbijanja izvede z rokami, in sicer s prsti, dlanmi ali 
podlahtjo in z nogami. Za posredovanje z nogo se odloči, ko je ţoga nizka in v neposredni 
bliţini vratarja. 
Gustinčič, T. Diplomska naloga.  
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Vratar se odloči za boksanje ţoge, ko ţeli, da gre ţoga daleč od svojih vrat. Največkrat jo 
odbije nazaj v polje, vendar v nasprotno smer od kod je prišla, torej v sproščeno območje in 
ne v gnečo. Ţogo lahko boksa z eno ali z obema rokama. Bolj zaţelena in zanesljiva je 
uporaba obeh pesti, saj je udarna površina tako večja. Enoročno boksanje uporablja v gneči, 
ob visoki ţogi in ko mu boksanje z obema rokama predstavlja teţave. 
Metanje na ţogo 
Vratarjevo osnovno poslanstvo je preprečitev zadetka. Za dosego cilja mora velikokrat izvesti 
metanje na ţogo. To je najteţja vratarska prvina, saj zahteva visok nivo razvoja gibalnih 
sposobnosti, še posebej veliko gibljivost v zraku. Vratar izvede metanje na ţogo le, kadar ne 
more ukrotiti ţoge na mestu ali v skoku.  
Za uspešno realizacijo zastavljenega cilja, ki je preprečitev zadetka, je potrebno s pravilno 
tehniko izvajati metanja na ţogo. Prva faza je prehod iz pripravljalnega poloţaja v odriv po 
bočnih ali kriţnih korakih. Kako daleč bo vratar letel, je odvisno od moči odriva. Ob 
zapustitvi tal, so njegove roke v vzročenju in iztegnjene v smer leta ţoge. V trenutku se mora 
odločiti, ali bo ţogo ulovil ali izbijal, odvisno od oddaljenosti ţoge, od lastne tehnike vratarja, 
moči udarca ter bliţine nasprotnika. 
Pri branjenju nizkih ţog je tehnika padanja nekoliko drugačna od branjenja visokih. Vratar 
mora izvesti padanje tako, da prepreči morebitne poškodbe, torej vsako padanje mora biti 
mehko, ublaţeno z različnimi predeli telesa. 
Ko vratar ukroti visoko ţogo in prične padati iz zraka je ţoga prva stvar, ki pride v stik s 
podlago, za tem sledi podlahet, šele za tem pride v stik s tlemi kolk, na koncu pa stegno. 
Tehnika metanja na nizke ţoge se izvede tako, da v primeru, da vratar izvede met v svojo levo 
stran, takrat pokrči levo roko ter levo nogo in jo potegne pod telo. S tovrstno tehniko ublaţi 
padec. V stik s podlago, pri metanju na nizke ţoge pride prvo golen, nato stegno, kolk, prsni 
koš ter ramenski obroč. Ko se stik prenese od goleni na ramena, se pričnejo spodnje okončine 
dvigovati, vratar tako naredi bočno povaljko, ki vpliva na hitrejše vstajanje proti naslednji 
ţogi. Z nogami zaniha proti tlom ter se dvigne s pomočjo roke, ki je v neposredni bliţini 
podlage (Elsner, 2015). 
Tehnika gibanja vratarja z ţogo pri napadalnih akcijah 
Pri taktični pripravi nogometnega vratarja sem omenil, da sodobni vratar ni zadolţen le za 
branjenje lastnih vrat, temveč je tudi pobudnik napada. Od njega se zahteva popolno 
sprejemanje ţoge, podajanje, metanje ţoge in tudi varanje nasprotnika ter s tem pridobitev 
dodatne prednosti za soigralce pri napadalnih akcijah.  
Metanje ţoge  
Pri metanju ţoge z rokami je pomembno, da vratar v pravem trenutku in na pravi način 
zaposli z ţogo soigralca, ta pa nadaljuje pri organizaciji napada. Na podlagi bliţine vratarja in 
Gustinčič, T. Diplomska naloga.  
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soigralca, se odloči za met z roko po tleh ali met preko glave. Če sta v neposredni bliţini, 
vratar poda ţogo z roko po tleh tako, da naredi izpadni korak z eno nogo naprej, sočasno 
iztegnjeno roko pribliţa tlom ter ţogo zakotali po tleh. V primeru daljše razdalje uporabi met 
preko glave, ki je uporaben tudi pri hitremu prehodu v napadalno akcijo ali za met preko 
nasprotnikovega igralca. To podajo izvede s prisunskim korakom proti naprej, medtem 
iztegnjeno roko, v kateri drţi ţogo, odroči. Telo ima postavljeno bočno na smer podaje, 
teţišče telesa pa se iz zadnje noge prenese na prvo v trenutku izmeta. 
Udarjanje ţoge z nogo (degaţiranje) 
Ob neuspelem poskusu strela nasprotne ekipe na vrata pripada ţoga vratarju. Če so vratarjevi 
soigralci pokriti, se ne mora odločiti za podajo v bliţini, zato pa z dolgim udarcem proti 
nasprotnikovem kazenskem prostoru poskuša zaposliti napadalce in jim ponuditi priloţnost za 
čim hitrejši zadetek. V primeru, da vratar ţogo ulovi iz igre, poskuša napadalce zaposliti z 
dvema različnima načinoma udarca, in sicer z volej udarcem iz zraka ali z dvojnim udarcem, 
oziroma ''drop kick'' udarcem. 
Cilj udarca je, da ţoga čim hitreje prispe do napadalcev. Bolj učinkovit je dvojni udarec, saj je 
parabola leta nizka, udarec močnejši, torej ţoga hitreje prispe na cilj. Zanj je pomembno, da 
vratar udari ţogo v trenutku, ko zapusti tla, saj bo pri drugačni izvedbi ţoga pridobila visoko 
parabolo. Tovrsten način podaje so uporabljali v preteklosti, dokler niso tehnike volej udarca 
nekoliko dovršili. Za pretekli volej udarec je značilno, da je vratar ob udarcu obrnjen bočno, 
ţogo ima v nasprotni roki, kot bo udaril ţogo. Teţišče ima na stojni nogi, medtem ko spušča 
ţogo iz roke, ţe prihaja noga za udarec ţoge. Pri tem udarcu je parabola ţoge malo višja in 
zato leti dlje časa. Dovršeni volej udarec se od preteklega razlikuje le v višini dvignjene 
udarne noge. Stik udarne noge na višji višini omogoča, da ima ţoga niţjo parabolo leta in zato 
hitreje doseţe cilj. 
1.6 Kondicijska priprava 
Beseda kondicija izvira iz latinske besede ''condicio'', kar pomeni pogoj. Privzeta je iz 
angleškega izraza ''condition'', ki pomeni stanje oziroma pripravljenost česar koli, treniranost 
ali usposobljenost za kar koli. Pri gibalni aktivnosti, nogometu in ostalih športih izraz 
enačimo s pripravljenostjo športnika za opravljanje njegove aktivnosti oziroma za 
premagovanje tekmovalnih in vadbenih obremenitev. 
Čoh in Hofman (2003) navajata, da je kondicijska priprava športnika kontinuiran, kompleksen 
in programiran proces razvijanja osnovnih in specifičnih bioloških, gibalnih in funkcionalnih 
sposobnosti. To je proces, ki mora imeti vnaprej opredeljene cilje, smotre, sredstva in metode 
transformacije antropološkega statusa športnika. 
Sredstva in metode kondicijske priprave predstavljajo sistem za transformacijo športnikovih 
gibalnih sposobnosti in so usmerjena predvsem v razvoj ţivčno-mišičnih oziroma gibalnih in 
funkcionalnih sposobnosti ter morfoloških značilnosti. 
Gustinčič, T. Diplomska naloga.  
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Kondicijsko pripravo razdelimo na osnovno in specialno. 
1.6.1 Osnovna kondicijska priprava 
Osnovna kondicijska priprava se med športnimi panogami razlikuje. Vsebuje vsebine, ki po 
eni strani zagotavljajo vsestransko, široko pripravo, po drugi strani pa so v medsebojni 
povezanosti s tekmovalnimi vsebinami nogometa. Pocrnjič (2001) navaja, da so naloge 
osnovne kondicijske priprave: 
- razvijanje ustreznih gibalnih sposobnosti,  
- razvijanje splošne vzdrţljivosti, 
-opravljanje kompenzacijskih vaj pri premagovanju monotonosti. 
Nogometni vratar opravlja večino časa akcije, ki so kratkotrajne, vendar visoko intenzivne, 
posledično je tudi poraba energije visoka, zato mora biti podlaga, ki se pridobiva z osnovno 
kondicijsko pripravo, primerna in na čim višjem nivoju. 
Ušaj (2003) navaja, da je za osnovno kondicijsko pripravo značilno, da vsebuje širok spekter 
različnih vadbenih sredstev in metod ter večjo vadbeno količino z najrazličnejšimi vrstami 
napora. Za razvoj osnovne kondicijske priprave se lahko posluţujemo z nespecifičnimi 
vadbenimi sredstvi, ki v veliko primerih nimajo neposredne povezave z zahtevami nogometne 
igre. Kljub temu mora biti mišična aktivnost tovrstnega gibanja podobna značilnostim 
nogometne igre. Z njo stremimo k razvoju osnovnih gibalnih ter funkcionalnih sposobnosti, in 
sicer aerobne vzdrţljivosti, osnovne hitrosti, osnovne moči, koordinacije in gibljivosti. 
Primeren nivo razvitosti teh sposobnosti je pogoj za visoko učinkovitost posameznika v 
nogometu in s tem prepotrebna preventiva pred poškodbami. V določenih obdobjih 
trenaţnega procesa sluţi tudi kot psihična sprostitev. 
1.6.2 Specialna kondicijska priprava 
Glavno vodilo specialne kondicijske priprave je, da predstavlja pribliţek situacijam, 
dogodkom ter pogojem na tekmovanju. Za izvajane vaje znotraj specialne kondicijske 
priprave veljajo naslednje značilnosti: 
·Ustrezna specifičnost, in sicer: 
- kinematična: zgradba gibanja v izvajani vaji mora biti enaka ali zelo podobna     
zgradbi gibanja na tekmi, 
- funkcionalna: vaje sluţijo za razvoj funkcij organizma, ki so nato uporabljene 
na  tekmi, 
- dinamična: hitrost izvedene vaje na treningu mora biti podobna oziroma 
enaka kot na tekmi. 
Gustinčič, T. Diplomska naloga.  
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·Preobremenitev (večja aktivacija kot na tekmovanju, preobremenitve veljajo 
predvsem  pri  razvoju moči, hitrosti in vzdrţljivosti). 
·Povečevanje obremenitve (vaje stopnjujemo s povečevanjem števila ponovitev in 
intenzivnostjo izvedbe). 
Specialna priprava športnika mora izpolniti zahtevo o biomehanski enakosti ali podobnosti 
izbranih gibalnih nalog tistim, ki jih zahteva uspešen nastop na tekmovanju. Zahteva se tudi, 
da je napor pri izvedbi vaj v trenaţnem procesu pribliţek naporu sredi tekme ter da trener 
zagotovi športniku konstantno povečevanje napora vadbe, in sicer s povečevanjem količine 
ter intenzivnosti (Ušaj, 2003). 
Specialna kondicijska priprava ima močan vpliv na razvoj specifičnih psihomotoričnih 
sposobnosti, ki so v neposredni povezanosti s tehnično-taktičnimi elementi. V trenaţnem 
procesu se posluţujemo specialnih vadbenih sredstev in obremenitev. Ključnega pomena je 
izbor takšnih vadbenih metod, vadb, sredstev, ki bodo podali čim boljši učinek pri razvoju 
kondicijskih sposobnosti in bili sočasno povezani z uspešnim premagovanjem tekmovalnega 
napora (Ušaj, 2003). 
Stopnja razvitosti gibalnih sposobnosti je v veliki meri odvisna od genetske zasnove, zato na 
njih lahko vplivamo le malo, in sicer z zdravim načinom ţivljenja ter z redno vadbo. 
Ključnega pomena je ţelja po čim večji razvitosti gibalnih sposobnosti, saj neposredno 
sodelujejo pri reševanju gibalnih nalog tako pri športu kot v vsakdanjem ţivljenju. Nivo 
gibalnih sposobnosti se od človeka do človeka razlikuje, prav tako pri nogometnih vratarjih. 
Stopnja razvoja vpliva na nastanek individualnih razlik pri gibalni učinkovitosti nogometnih 
vratarjev. Ta razlika se kaţe pri opravljanju določenega gibanja, ki ga ne izvedejo na enak 
način, kar botruje k različni uspešnosti izvedbe. 
Za dosego ţelenih rezultatov je potrebno, da kondicijska priprava vratarja vsebuje trening 
aerobno-anaerobne kapacitete, hitrosti, hitrostne vzdrţljivosti, moči ter agilnosti in gibljivosti 
(Silvestre, Kraemer, West idr. 2006). 
1.6.3 Pomen kondicijskega treninga 
Karanovič in Zagorac (2009) pravita, da dober nivo kondicijske pripravljenosti vpliva na višjo 
raven samozaupanja ter samopodobe, da je posameznik močnejši in učinkoviteje izkorišča 
potenciale. Poleg tega kondicijski trening omogoča optimalno izkoriščanje kognitivnih 
sposobnosti in tehnični napredek. Prav tako deluje kot preventiva pred poškodbami, torej 
zmanjšuje njihovo pogostost ter število, ima pozitiven vpliv na psihične sposobnosti in 
igralčevo počutje. Dober nivo kondicijske pripravljenosti omogoča, da utrujenost nastopi 
kasneje, pospešuje proces regeneracije in zagotavlja ustrezen obseg in kakovost treninga ter 
pozitivno vpliva na zdravstveni status ter kakovost ţivljenja. 
Gustinčič, T. Diplomska naloga.  
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1.6.4 Načrtovanje kondicijske priprave 
Ena izmed pomembnejših reči za dosego ciljev in podciljev je postopnost in sistematičnost pri 
načrtovanju trenaţnega procesa (Elsner, 2017). Pri organizaciji načrta kondicijske priprave je 
potrebno poznati ter upoštevati pravila pri stopnjevanju športne forme ter koledar tekmovanja. 
Ali je tekmovanje ţe pred vrati oziroma bo šele čez nekaj let, je lahko načrtovanje 
kratkoročno, srednjeročno in dolgoročno. Ne glede na trajanje, pri vsaki kondicijski pripravi 
je potrebno po vrstnem redu najprej določiti cilje, metode, sredstva, vsebine ter obremenitve 
trenaţnega procesa. 
Kako široko se bomo posvetili kondicijski pripravi vratarja v primerjavi s preostalimi vrstami 
priprav, je odvisno od: 
- vratarjeve kakovosti in ravni tekmovanja, 
- razmer za treniranje in tekmovanje, 
- starostne kategorije, 
- koledarja tekmovanj in dobe treniranja. 
Na vratarjevo uspešnost vpliva soţitje večjih kondicijskih sposobnosti. Koliko poudarka 
bomo namenili razvoju posameznih gibalnih sposobnosti je odvisno od: 
- vratarjeve starosti, 
- ključnosti določene gibalne sposobnosti na uspešnost igranja, 
- stopnje treniranosti, razvitosti gibalnih sposobnosti pri posamezniku, 
- prirojenosti določene sposobnosti in moţnost dodatnega razvoja le teh. 
1.6.5 Kondicijska priprava v nogometni sezoni 
Nogometna sezona traja pribliţno eno leto. Razdeljena je na dva makrocikla, in sicer obdobje 
dolgo od nekaj mesecev do enega leta. Znotraj posameznega makrocikla nastopijo 
pripravljalno, tekmovalno in prehodno obdobje. Slika 3 prikazuje spomladanski makrocikel. 
V našem primeru so obdobja znotraj obeh makrociklov enako porazdeljena. Po koncu 
tekmovalnega obdobja nastopi prehodno, za katerega je značilno, da je količina in 
intenzivnost treningov zmanjšana. Poudarek je na generalnih aktivnostih, za ohranitev fizične 
pripravljenosti in malo na specifičnih potezah za ohranitev tehnike. Prehodno obdobje je 
idealno za sanacijo poškodb, ki so se pojavile znotraj tekmovalnega obdobja. Glavni cilj faze 
je sprostitev, tako fizična kot mentalna (Cresser, b.d.). 
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Slika 3: 2. makrocikel nogometne sezone (prilagojeno po Professional football coaching) 
 
Za prvim prehodnim obdobjem sledi nov makrocikel, ki se začne s pripravljalnim obdobjem. 
Zanj je značilno, da se začne s pribliţno 25 – 30 % športnikove splošne pripravljenosti, da se 
lahko v tem obdobju osredotoči na razvoj sposobnosti, ne pa na ponovno vzpostavitev 
predhodne pripravljenosti. Znotraj omenjenega obdobja je pomembno, da preiskovanec prične 
z visokim volumnom treningov in nizko intenziteto, v katerem je manjši poudarek na tehniki. 
V tem obdobju poskrbi za fiziološke, psihološke in tehnične prilagoditve, ki sluţijo kot 
osnove, temelji za tekmovalno obdobje (Hoffman, 2012). Najbolj optimalno naj bi 
pripravljalno obdobje trajalo od 3-6 mesecev odvisno od športnikovega razvoja in specifičnih 
zahtev športa. 
Pripravljalna faza se deli na osnovno ali zgodnjo, kjer je cilj razviti osnovno pripravljenost 
(visok volumen treningov, nizka intenziteta). Pomembno je, da so treningi raznoliki, s teţnjo 
razvoja posameznih gibalnih sposobnosti. Druga faza pa je specifična pripravljalna faza, v 
kateri se preiskovanec osredotoča na razvoj sposobnosti, ki so pogojene s posameznim 
športom in tehničnih sposobnosti s ciljem povečati športno pripravljenost. Volumni treningov 
so visoki, z občasnimi kratkotrajnimi visokimi intenzitetami treninga. Tej fazi sta medsebojno 
prepleteni, saj je dolţina pripravljalne faze določena s časom, ki je potreben za dosego forme 
športnika in ne pa točno z meseci, ki so napisani v programih (Hoffman, 2012). 
Za tem sledi tekmovalna faza. Tukaj je cilj ohraniti in malo izboljšati fizične in konkretne 
športne sposobnosti, ki jih je športnik pridobil v pripravljalnem obdobju in dvigniti pripravo 
in formo v točno določenih trenutkih. Cilji so uresničljivi s poudarkom na vajah, ki so 
specifične za šport, na primer izvajanje tehničnih gibanj, s katerimi izboljšaš tudi fizično 
pripravo, malo je pa poudarka na generalnem fizičnem naporu. Za dosego tega, morajo biti 
obdobja največjih obremenitev, razbremenitev ter postopnega zmanjševanja obremenitve 
natančno načrtovana (Winckel idr., 2014). V tem obdobju je volumen  treningov zniţan za 60 
do 70 % (Stevanja, 2007), intenzivnost pa povečana in maksimalna 2 do 3 tedna pred 
tekmovanjem, nato postopoma upada do prve tekme. Obdobje je pomembno za razvoj tehnike 
in taktike.  
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Tekmovalna faza se deli na predtekmovalno, za katero je značilno, da se igrajo pripravljalne 
tekme. Cilj te faze ni doseči najvišjo stopnjo pripravljenosti, ampak da tekme in tekmovanja 
uporabljaš kot metodo treninga, ki sluţijo kot test forme športnika na opravljene priprave. Po 
tej fazi sledi glavna faza ali tekmovalna faza, v kateri naj bi bil športnik maksimalno 
pripravljen in cilj je njegova optimalna izvedba, ki je mogoča z obvladovanjem tehničnih 
elementov, z visokim nivojem kondicijskih sposobnosti ter popolnim obvladovanjem 
taktičnih spretnosti (Stevanja, 2007). Dolţina te faze je odvisna od urnika tekmovanj. 
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2 NAMEN, HIPOTEZE IN RAZISKOVALNO VPRAŠANJE 
2.1 Namen 
Namen diplomske naloge je na podlagi študija obstoječe literature ter svojih lastnih izkušenj 
kot nogometni vratar pripraviti primer kondicijske priprave članskega nogometnega vratarja, 
ki bo sluţil kot študija primera dela z nogometnimi vratarji. 
V preteklosti se delu posebej z vratarji ni dajalo velikega poudarka, v zadnjih 15. letih pa je 
trener vratarjev stalnica v večini nogometnih klubov v Sloveniji. Pomembno je, da se skrbi za 
ustrezen razvoj nogometnih vratarjev s specifičnim znanjem, ki ga to področje potrebuje.  
2.2 Cilji 
Cilji diplomske naloge so: 
C1: predstaviti vlogo članskega nogometnega vratarja v sodobnem modelu nogometne igre, 
C2: natančneje predstaviti kondicijsko pripravo nogometnega vratarja,  
C3: predstaviti predlog ciklizacije kondicijskega treninga nogometnega vratarja v drugem 
makrociklu, natančneje celotno tekmovalno obdobje v spomladanskem delu na osnovi 
študije primera, 
C4: predstaviti tedenski program treningov v tekmovalnem obdobju, v katerem je cilj 
ohranjanje optimalne pripravljenosti in 
C5: prikazati primer kondicijske priprave članskega nogometnega vratarja v tekmovalnem 
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3 METODE DELA IN MATERIALI 
Diplomska naloga je preglednega tipa, narejena na osnovi pregleda domače in tuje literature 
ter dopolnjena na osnovi lastnih izkušenj. 
Uporabili smo znanstvene članke iz spletnih revij Journal of Strength and Conditioning 
Research, The Journal of sports Medicine and Physical Fitness, Mediterranean Journal of 
Social Sciences, Journal of Education and Training Studies in Sports Medicine. Prav tako smo 
vire iskali preko portala PubMed in ScienceDirect ter digitalne knjiţnice Scribd. Pri iskanju 
smo se v zgoraj naštetih bazah omejili na angleški jezik.  
Za iskanje smo uporabili ključne besede: football goalkeeper (nogometni vratar), strength and 
conditioning of football goalkeeper (kondicijska priprava nogometnega vratarja), physical 
fitness of football goalkeeper (telesna pripravljenost nogometnega vratarja). 
Iskani viri so bili objavljeni med letoma 1998 in 2018, osredotočili smo se na novejše vire. 
Uporabili smo samo vire, katerih vsebina je bila dostopna v celoti. Vključitveni kriterij je 
vseboval iskana leta objave vira, ključne besede, pri pregledu smo se omejili na tiste, v katerih 
so bili kot vzorec vključeni zdravi nogometni vratarji brez poškodb. 
Po vnesenih ključnih besedah smo dobili 1204 člankov, ki so vsebovali vsaj eno od navedenih 
ključnih besed. Po hitrem pregledu smo izločili 1151 člankov, saj niso vsebovali vseh 
vključitvenih kriterijev. 
Za tem nam je ostalo še 53 člankov. Po pregledu smo izločili še 41 člankov, saj se je njihova 
tematika razlikovala v primerjavi s tematiko naše diplomske naloge, tj. govorili so o različnih 
vrstah poškodb nogometnih vratarjev, telesni pripravljenosti nogometašev in ne vratarjev 
konkretno. 
Podrobneje smo si pogledali še preostalih 12 člankov, od katerih smo jih izločili še 3, saj so 
bili izdani pred letom 1998. 
V natančen pregled smo vključili 9 člankov.
Gustinčič, T. Diplomska naloga. 





Preglednica 1: Seznam člankov, ki ustrezajo vključitvenim kriterijem 
AVTORJI, LETO 
IZDAJE 
NASLOV CILJ ŠTUDIJE REZULTATI 
Berg, Jacobs, Strauss 
(2014) 
The influence of 
Anaerobic and Aerobic 
Fitness on the Technical 
Skill Ability of National 
Elite Male Under-18 
African Soccer Players 
Določiti tehnične 
sposobnosti, aerobno in  
anaerobno kapaciteto 
vrhunske moške afriške 
nogometne ekipe pod 18 
letom starosti ter določiti 
ali obstaja povezanost med 
tehničnimi sposobnostmi 
in aerobno in anaerobno 
kapaciteto. 
Študija je bila narejena na vzorcu 169 vrhunskih moških afriških nogometašev pod 18 letom starosti. 
Preiskovanci so prihajali iz 11 afriških drţav. Z uporabo 4 nogometno-specifičnih testov so bile 
merjene njihove tehnične sposobnosti (preigravanje, prenos ţoge, zadevanje cilja, podajanje).  Nivo 
aerobne in anaerobne kapacitete so merili skozi večstopenjski ''shuttle run'' test, ki je meril 20 metrov 
in s ponavljajočim testom zmogljivosti šprinta. Rezultati so pokazali, da je raven VO2 max znašala 
47.71 ml·kg-1·min-1, kar je veliko manj kot je navedeno v literaturi (60 ml·kg-1·min-1). Igralci so pri 
ponavljajočem testu zmogljivosti šprinta pretekli povprečno razdaljo 706.34 metrov. Pozitivna 
korelacija je bila ugotovljena med preigravanjem in aerobno ter anaerobno kapaciteto. Ugotovljene so 
bile razlike med posameznimi igralnimi pozicijami. Nogometni vratarji so dosegli v primerjavi z 
ostalimi pozicijami najboljši rezultat pri testu preigravanja in pri testu prenosa ţoge. Slednji rezultat je 
lahko povezan z vratarjevo prvotno nalogo izvajanja prostega udarca iz njegovega prostora, ko 
poskuša zadeti soigralca na daljši razdalji. Vratarji so se najslabše izkazali pri testu podajanja ter imeli 
povprečno najniţji VO2 max. Aerobna priprava ne sme biti zanemarljiva pri nogometnih vratarjih, saj 
je ključnega pomena pri uspešnemu opravljanju dolgotrajnih treningov in tekem. 
Di Salvo idr. 
(2008) 




nogometnega vratarja med 
tekmo in prepoznavanje 
razlik v pretečenih 
razdaljah ob različnih 
hitrostih. 
Študija je bila narejena na vzorcu 62 nogometnih vratarjev iz 28 ekip angleške Premier lige. Podatke 
so zbirali na 109 tekmah. Za ugotavljanje razlik v pretečenih razdaljah ob različnih hitrostih so 
uporabljali Prozone sistem. Ugotovili so, da so  nogometni vratarji na celotni tekmi opravili razdaljo 
5611± 613 metrov. Ni bilo opaziti razlik v razdaljah med obema polčasoma. Vratarji so opravili 
razdaljo 56 ± 34 metrov pri visoki intenzivnosti, šprintali so 11 ± 12 metrov. Na tekmo so imeli 
povprečno 10 ± 6 visoko intenzivnih akcij od celotnih 0 do 40. Hodili so 73 % celotne tekme, 2 % 
opravljali gibanje v visoki intenzivnosti. Število šprintov je bilo 2 ± 2 od celotnih 0 do 15 in največ od 
0 do 5 metrov. Sistem Prozone je uspešno meril le, če je vratar vzdrţeval določeno hitrost 0,5 
sekunde. Na podlagi ugotovljenih razlik v pretečenih kilometrih med igralci in vratarji  potrebujejo 
tako eni kot drugi različen program treningov, in sicer zgrajen na specifičnih zahtevah, ki jih prinašajo 
tekme. Pri vratarjih je to eksplozivna moč v kombinaciji s kratkimi, visoko intenzivnimi akcijami z 
daljšimi odmori med ponovitvami.  








Analysis of Reaction 
Times and Aerobic 
Capacities of Soccer 
Players According to 
Their Playing Positions 
Primerjati vizualne in 
slušne reakcijske čase ter 
raven VO2 Max 
nogometašev glede na 
njihove igralne pozicije. 
Študija je bila narejena na vzorcu 70 prostovoljnih nogometašev iz amaterske lige Gaziantep. V 
povprečju so bili stari 19.17 ± 1.34 let, visoki povprečno 181.28 ± 5.06 cm, teţki povprečno 76.75 ± 
4.34 kg in s povprečno 3.78 ± 0.95 let športnih izkušenj. Reakcijski časi proti svetlobi in zvoku desne 
in leve roke so bili merjeni z ''Newtest Reaction Timer''. Meritve aerobne zmogljivosti nogometašev 
pa so bile določene s pomočjo ''Shuttle sprint'' testom. Ugotovljeno je bilo, da so najboljše reakcijske 
čase leve in desne roke imeli vratarji, medtem ko so sredinski igralci imeli boljše reakcijske čase od 
obrambnih in napadalnih igralcev. Prav tako je bilo ugotovljeno, da so bile kapacitete aerobne 
zmogljivosti po merjenju najniţje pri vratarjih. Rezultati so pokazali, da tako nivo VO2 Max kot 
reakcijski časi vplivajo na predstave nogometašev in se razlikujejo glede na igralna mesta. Omenjene 
razlike naj bi izhajale iz različnih vadbenih programov, ki so oblikovani za posamezna igralna mesta. 
Gustinčič, T. Diplomska naloga. 










profiles and jumping 
performances of soccer 
goalkeeper 
 
Oceniti mehaniko mišične 
zmogljivosti in profile 
dobro usposobljenih 
nogometnih vratarjev, ki 
nastopajo na nacionalni 
amaterski ravni. 
Študija je bila narejena na vzorcu 11 nogometnih vratarjev iz 4. Francoske lige. Izvajali so test 
vertikalnega skoka, test počepa z bremeni ter test potiska iz prsi, da bi ocenili moč zgornjih in 
spodnjih okončin. Sile, hitrosti in moči med vsako vajo so bile določene z vodeno uteţjo. Višina 
vertikalnega skoka pri skoku s počepa je znašala 38.5 ± 4.5 cm, pri skoku z nasprotnim gibanjem pa 
41.6 ± 5.5 cm. Togost mišic spodnjih okončin je znašala 304.2 ± 55.1 N·mˉ¹·kg ˉ¹. Profil sile in 
hitrosti spodnjih okončin je opisan z naklonom -11.5 ± 4.0 N·s· mˉ¹·kg ˉ¹ z maksimalno teoretično 
silo in hitrostjo 34.3 ± 5.9 N· kg ˉ¹ in 3.2 ± 0.2 m·s ˉ¹. Mišični profil  zgornjih okončin je bil opisan z 
naklonom -3.7 ± 1.1 N·s· mˉ¹·kg ˉ¹ z maksimalno teoretično silo in hitrostjo  od 13.6 ± 3.7 N· kg ˉ¹ in 
3.7 ± 0.6 m·s ˉ¹. Te vrednosti nakazujejo, da so mišični profili nogometnih vratarjev usmerjeni proti 
hitrosti. Kar pomeni, da se mora ne glede na raven vratarjeve kvalitete specifični in kondicijski 







Effect of Pitch Size on 
Technical-Tactical 
Actions of the Goalkeeper 
in Small-Sided Games. 
 
Določiti, kako velikost 
igrišča vpliva na tehnične 
in taktične odločitve 
nogometnega vratarja 
znotraj igre v omejenem 
prostoru. 
Študija je bila narejena na vzorcu 13 mlajših moških prostovoljcev, med katerimi so bili tudi 3 
nogometni vratarji. Raziskava je bila izvedena na 3 igriščih različnih dimenzij. Na vsakem so odigrali 
3 tekme po 8 minut s 5 minutnim odmorom med posameznimi tekmami. Pregledane in zabeleţene so 
bile številne spremenljivke: obrambne in napadalne tehnične in taktične akcije, območje udarcev na 
vrata, območje in dolţina napadalnih akcij, območje pred vrati. Rezultati so pokazali, da se tehnično-
taktične akcije nogometnih vratarjev na posameznih igriščih med seboj razlikujejo. Na večjem igrišču 
je bilo v obrambnih akcijah največ situacij 1 na 1. Na manjšem igrišču pa se je število blokiranih 
udarcev povečalo. Nogometni vratarji niso imeli v napadalnih akcijah veliko različnih dejanj, ko je 
bilo igrišče veliko. Znotraj manjšega igrišča pa so se njihova števila podaj z roko in nogo povečala. 
Slednji rezultati kaţejo, da je potrebno različne velikosti igrišč upoštevati pri načrtovanju in 












Physical and physiological 
attributes of soccer 
goalkeepers - Should we 
rely only on means and 
standard deviations? 
Predstaviti telesne 
značilnosti in fiziološke 
lastnosti nogometnih 
vratarjev, razdeljenih v 3 
starostne skupine- pod 16 
let, med 16 in 19 letom in 
starejših od 19 let ter 
preučiti individualne 
razlike med vratarji pri 
telesnih in fizioloških 
meritvah. 
V študiji je sodelovalo 66 moških nogometnih vratarjev iz 5 nogometnih lig (A, B, C, D, E) v Grčiji. 
Razdeljeni so bili v tri starostne skupine in sicer pod 16 letom starosti, med 16 in 19 letom ter 
starejših od 19 let. Opravili so številne telesne (višina, teţa, odstotek telesne maščobe) in fiziološke 
(anaerobne kapacitete, moč in silovitost ter gibljivost) teste. Tri glavne ugotovitve v študiji so bile: 
obstojnost razlik v telesnih značilnostih in fizioloških lastnostih med nogometnimi vratarji v treh 
starostnih skupinah, individualne razlike najdene v večina telesnih in fizioloških lastnostih 
nogometnih vratarjev in individualne razlike so bile najdene pri vseh starostnih skupinah. Te 
ugotovitve poudarjajo potrebo po tem, da bi morali trenerji preučiti individualne razlike med 
posameznimi nogometnimi vratarji v njihovih ekipah in to uporabiti pri načrtovanju specifičnih 
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NASLOV CILJ ŠTUDIJE REZULTATI 
Coopoo, Mcnaughton 
(2012) 
Selected fitness profiles of 
football players in relation 





nogometašev z uporabo 
izbranih testov. 
Študija je bila narejena na vzorcu 114 profesionalnih juţnoafriških nogometašev, starih 24 ± 1 let. 
Sodelovali so pri izbranih testih v Durbanu in Johannesburgu. Merili so njihove morfološke 
značilnosti, gibljivost, agilnost, mišično vzdrţljivost, mišično silovitost, eksplozivno moč, hitrost in 
anaerobne kapacitete. Nogometaši so bili razdeljeni glede na igralna mesta, in sicer na vratarje, 
obrambne, sredinske in napadalne igralce. Na splošno ni bilo ugotovljenih bistveno drugačnih 
rezultatov pri testih telesne zmogljivosti po posameznih igralnih mestih. Obrambni in sredinski igralci 
so imeli večje aerobne kapacitete od napadalcev in vratarjev. Slednji so bili teţji, debelejši od ostalih, 
kar je bilo pričakovati, zaradi nizke energijske porabe na tekmi. Vratarji so imeli boljšo eksplozivno 
moč ter niţji nivo VO2 Max. Rezultati študije so pokazali, da kondicijska priprava preiskovancev ni 




Which training improves 
the ability to control and 
manipulate the ball within 
the goalkeeper in football? 
 
Odgovoriti na vprašanje 
kateri trening izboljša 
sposobnost obvladovanja 
in upravljanja ţoge z 
obema nogama. 
Študija je bila narejena na vzorcu 12 nogometnih vratarjev, mlajših od 20 let z Montaganske 
nogometne lige. Raziskovalci so uporabili eksperimentalni pristop z dvema skupinama. Skupina, ki 
trenira pod vodstvom dveh trenerjev vratarjev ter skupina z enim trenerjem. Raziskava je bila 
izvedena v zadnjih 4 tednih pripravljalnega obdobja. Opravili so 5 testov, s katerimi so ugotavljali 
sposobnost upravljanja ţoge z obema nogama. Teste so izvedli po dvakrat in s T- student testom 
primerjali dobljene rezultat. Ugotovljeno je bilo, da so imeli vratarji, ki so trenirali z dvema 
trenerjema, boljše rezultate od vratarjev z enim trenerjem. Vratar večino časa na tekmi upravlja ţogo z 
nogami, zato so raziskovalci bili enotnega mnenja, da potrebujejo vratarji specifičen trening, 
namenjen razvoju obvladovanja in upravljanja ţoge z nogami. 
Kubayi idr. 
 (2017) 
Physical Performance and 
Anthropometric 
Characteristics 
of Male South African 






V študiji je prostovoljno sodelovalo 27 moških nogometašev iz juţnoafriške univerze starih od 19 do 
24 let. Rezultati so pokazali, da so bili nogometni vratarji (77.5 ± 9.7 kg) in obrambni igralci (68.2 ± 
6.5 kg) najteţji v primerjavi z nogometaši na preostalih igralnih mestih. Vratarji so imeli tudi najvišji 
odstotek telesne maščobe (11.3 ± 2.3%), medtem ko so imeli najniţjega sredinski igralci (9.1 ± 0.9%). 
Test gibljivosti so boljše opravili obrambni (45.1 ± 4.9 cm) in sredinski (45.9 ± 5.4 cm) igralci kot 
vratarji (37.1 ± 4.3 cm) in napadalci (40.1 ± 3.4 cm). Sredinski (57.2 ± 3.1 ml-1·kg-1·min-1) in 
obrambni (56.1 ± 5.1 ml-1·kg-1·min-1) igralci so imeli višji VO2 Max od vratarjev  (47.9 ± 0.2 ml-
1·kg-1·min-1) in napadalcev (49.8 ± 6.2 ml-1·kg-1·min-1). Ugotovljeno je bilo, da bi morali športni 
znanstveniki in trenerji prilagoditi programe treningov glede na posamezna igralna mesta, v kolikor bi 
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3.1 Študija primera 
Študija primera je bila narejena na osebnem primeru. Spodaj navedene značilnosti 
preiskovanca, anamneze, koledar tekem ter program vadbe veljajo za leto 2015 in 2016. 
3.1.1 Značilnosti preiskovanca 
V začetku nogometne sezone 2015/2016 je bil preiskovanec star 20 let, teţek 83 kilogramov 
in visok 190 centimetrov. Njegov indeks telesne mase je znašal 23 kg/m
²
. Ekipa v kateri je 
takrat treniral in tekmoval je bilo člansko moštvo Nogometnega kluba Plama Podgrad. 
Nogomet je treniral od svojega šestega leta, torej do leta 2016 ţe 14 let. Šel je skozi vse 
mlajše kategorije, od U-6, U-8, U-10, U-12, U-14, od kadetov pa do mladincev. Do svojega 
14 leta je igral za nogometni klub Plama Podgrad, nato se je  preselil v Koper in igral 4 leta za 
FC Luka Koper. V časih igranja za Plamo so skupaj z ekipo osvojili 2. mesto v Primorski ligi, 
in sicer s selekcijo U-14. Uspehi v Kopru so bili bolj odmevni. S kadeti so osvojili prvo mesto 
v 1. Slovenski nogometni ligi, nato so kot mladinci osvojili prvo mesto na tekmovanju za 
Slovenski drţavni pokal.  
Slednji uspeh je preiskovanec dosegel kot vhodni mladinec. Naslednje leto, v poletnem 
pripravljalnem obdobju se je poškodoval. Ortoped je ugotovil, da ima istmično spondilolizo 
na nivoju L5-S1, zato je bilo obdobje treningov in tekem za nekaj časa prekinjeno, natančneje 
1 leto in pol je bil odsoten iz nogometnih igrišč. Utrujenostni zlom se je pojavil zaradi 
pretirane količine in intenzivnosti treningov. Treniral je vsak dan, tudi po trikrat na dan. V 
enem mikrociklu (1 teden) je imel 11 vadbenih enot, za vikend še tekmo. Treniral je za 
mladinsko in člansko moštvo FC Kopra. Poškodba se je pojavila zaradi ponavljajočih 
hiperekstenzičnih in rotacijskih gibov, ki so za vratarje specifični kot tudi kontraindikacije pri 
patologiji spondilolize. 
Po enem letu konzervativnega zdravljenja (nošenje mavca, raznih fizioterapij) se stanje ni 
izboljšalo, zato se je ortoped odločil za operativno zdravljenje s fiksacijo. Po nekaj mesecih 
okrevanja se je stanje izboljšalo, hrbtenični lok se je začel celiti in dokončno zacelil marca 
2015. Do meseca avgusta tega leta je preiskovanec samostojno izvajal športne aktivnosti v 
kombinaciji z vadbo preventive hrbta. 
Začel je s treningi v nogometnem klubu Plama Podgrad avgusta 2015. Tukaj je odigral 
jesenski ter spomladanski del sezone. 
Ekipa Plame Podgrad je v sezoni 2015/2016 tekmovala v 4. Slovenski nogometni ligi, smer 
zahod. Igralska zasedba je preteţno mlada in polprofesionalna. Igralci so mladi, večina jih še 
obiskuje šole, drugi pa so zaposleni. Treningi so potekali enkrat na dan, štirikrat na teden in 
posamezna vadbena enota je trajala dve uri. 
Celoletni cilj ekipe je bil obdrţati prvo mesto v slovenski četrti ligi, doseči čim boljši rezultat 
v Pokalu Slovenije in se prebiti v tretjo slovensko nogometno ligo. Cilj, ki ga je preiskovanec 
ţelel doseči v tem letu je bil predvsem izboljšati gibalne sposobnosti, ki jih je zaradi poškodbe 
Gustinčič, T. Diplomska naloga.  
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izgubil. Pomembno je bilo, da se osredotoči na razvoj sposobnosti, ki so ključne za uspešnost 
nogometnega vratarja in sicer na moč, hitrost, gibljivost, natančnost in koordinacijo. 
Konkretno je hotel izboljšati eksplozivno moč, hitrost reakcije, agilnost in natančnost 
vrţenega predmeta. Zaradi pretekle poškodbe pa ni smel pozabiti na preventivno vadbo. 
Osredotočil se je na razvoj moči trupa. Cilje si je zastavil na osnovi testov in rezultatov iz 
prejšnje sezone. 
Dolgoročni cilj je bil vzpostaviti nivo forme v stanje, kot je bilo pred poškodbo in še dodatno 
izboljšanje le-te.  
3.1.2 Zdravstvena anamneza 
Preiskovančevo zdravstveno stanje je bilo pred pričetkom sezone 2015/2016 odlično. Ni imel 
nobenih akutnih in kroničnih bolezni, oziroma poškodb. 
3.1.3 Anamneza socialnega okolja 
Treniral je štirikrat tedensko po dve uri na dan ob študiju Aplikativne kineziologije. V FC 
Kopru je bil dogovorjen, da opravlja vratarske treninge z mladinsko selekcijo. Največkrat je 
bilo to v ponedeljkih in torkih. V sredah je bil prost v klubih, vendar je treninge izvajal 
individualno. Nato je imel v četrtkih in petkih treninge skupaj z ekipo v NK Plama Podgrad, 
za vikend pa je bila tekma, bodisi prijateljska ali tekmovalna. Pogoje mu je olajševala uporaba 
avtomobila. V poletnih mesecih pa je kot dodatno obveznost namesto šole nadomeščal s 
študentskim delom.  
3.1.4 Koledar tekem v sezoni 2015/2016 
1. Krog: Plama –  Rakek (13. 9. 2015) 
2. krog: Plama –  Renče (20. 9. 2015) 
3. krog: Postojna –  Plama (27. 9. 2015) 
4. krog: Plama –  Košana (4. 10. 2015) 
5. krog: Korte Avtoplus –  Plama (11. 10. 2015) 
6. krog: Plama –  Komen (18. 10. 2015) 
7. krog: Jadran Pivovarna Mahnič –  Plama (25. 10. 2015) 
8. krog: Rakek –  Plama (31. 10. 2015) 
9. krog: Renče –  Plama ( 8. 11. 2015) 
10. krog: Plama –  Postojna (15. 11. 2015) 
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11. krog: Košana –  Plama (20. 3. 2016) 
12. krog: Plama –  Korte Avtoplus (26. 3. 2016) 
13. krog: Komen –  Plama (3. 4. 2016) 
14. krog: Plama –  Jadran Pivovarna Mahnič (10. 4. 2016) 
15. krog: Plama –  Košana (17. 4. 2016) 
16. krog: Rakek –  Plama (24. 4. 2016) 
17. krog: Plama –  Komen  (30. 4. 2016) 
18. krog: Jadran Pivovarna Mahnič –  Plama (8. 5. 2016) 
19. krog: Plama –  Renče (15. 5. 2016) 
20. krog: Korte Avtoplus –  Plama (22. 5. 2016) 
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4 REZULTATI 
Z natančnim pregledom in analizo virov ter s pomočjo lastnih izkušenj je znotraj tega 
poglavja predstavljen model vadbenega načrta kondicijske priprave članskega nogometnega 
vratarja v spomladanskem tekmovalnem obdobju sezone 2015/2016 na osnovi študije 
primera. 
Prav to obdobje in ne prihajajoče 2018/2019 je bilo izbrano, saj je bilo za preiskovanca 
ključnega pomena. Po letu in pol dolgem premoru, ki ga je imel zaradi hujše poškodbe hrbta v 
letu 2014, je ponovno vzpostavil stik z nogometom. Temu je namenil veliko pozornosti. 
Dosledno se je drţal zapisanih treningov v vseh obdobjih nogometne sezone.
Gustinčič, T. Diplomska naloga.  
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4.1 Model vadbenega načrta kondicijske priprave za spomladanski del sezone 2015/2016 
Preglednica 2: Spomladanski makrocikel 
OBDOBJE PRIPRAVLJALNO TEKMOVALNO  PREHODNO 
  PREDT.  TEKMOVALNO  
MESEC FEBRUAR MAREC APRIL MAJ JUNIJ JULIJ 
MIKROCIKEL 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 25 
VZDR. DOLG. R2 R3 R3 O2 O1                O2 O2 O2 O2 O1 O1 
HITR.  R2 R3 R3 O2 O2 O1 O1 O1 O1 O1 O1 O1 O1 O1 O1 O1      O2 O2 O2 O2 
MOČ HIPER. R2 R3 O2 O2 O1 O1              O1 O1 O1 O2 O2 O2 O2 
EKSPL.   R2 R3 R3 R3 O2 O2 O2 O2 O2 O2 O2 O2 O2 O2 O2      O2 O2 O2 O2 
AKT.  R2 R3 R3 O2 O1 O1 O1 O1 O1 O1 O1 O1 O1 O1 O1 O1          
HITR. REAK. R2 R3 R3 R3 R3 R3 O2 O2 O2 O2 O2 O2 O2 O2 O2 O2 O2      O2 O2 O2 O2 
AGIL. R2 R3 R3 R3 R3 R3 O2 O2 O2 O2 O2 O2 O2 O2 O2 O2 O2     O2 O2 O2 O2 O2 
KOORDINACIJA R2 R3 R3 R3 R3 R3 O2 O2 O2 O2 O2 O2 O2 O2 O2 O2 O2     O2 O2 O1 O1 O2 
GIBLJIVOST R2 R3 R3 R3 R3 O2 O2 O2 O2 O2 O2 O2 O2 O2 O2 O2 O2   O2 O2 O2 O2 O2 O2 O1 
PREVENTIVA R2 R3 R3 R3 O2 O1 O1 O1 O1 O1 O1 O1 O1 O1 O1 O1 O1    O1 O1 O2 O2 O2 O2 
 
 
Legenda:* R - razvoj, O – ohranjanje  
Števila v razpredelnici predstavljajo število treningov na teden za posamezno sposobnost. 
 
PREDT.- predtekmovalno obdobje                  EKSPL.- eksplozivna 
VZDR.- vzdrţljivost                    AKT.- aktivacija  
DOLG.- dolgotrajna                    REAK.- reakcije  
HITR.- hitrostna                                                                                                  AGIL.- agilnost 
HIPER.- hipertrofija 
Gustinčič, T. Diplomska naloga.  




4.1.1 Tekmovalno obdobje 
Tekmovalno obdobje spomladanskega dela sezone 2015/2016 (Preglednica 2) traja od 
začetka meseca marca 2016 do konca meseca maja istega leta, natančneje 13 tednov 
oziroma mikrociklov (od 5. do vključno 17. mikrocikla). Deli se na predtekmovalno 
obdobje ter glavno tekmovalno obdobje. 
Predtekmovalno obdobje traja 2 tedna, natančneje 5. in 6. mikrocikel. Trening znotraj 
predtekmovalnega obdobja traja 105 minut, razmerje med tehnično-taktičnim (TE-TA) in 
kondicijskim delom je 60:40 (Slika 5). Tako je v vadbeni enoti 63 minut namenjeno TE-TA, 
42 minut kondicijskemu delu, za katerega velja, da nekatere vsebine vzdrţujemo tudi skozi 
ogrevanje. Na koncu 6. mikrocikla je na sporedu pripravljalna tekma, ki sluţi kot ocena 
trenutnega stanja pripravljenosti, brez rezultatske vrednosti. 
 
 
Slika 4: Vsebina treningov v 5. in 6. mikrociklu 
 
Glavno tekmovalno obdobje prične s tretjim tednom v mesecu marcu, natančneje s 7. 
mikrociklom in traja do konca meseca maja, 17. mikrocikla. Za 7. in 8. mikrocikel je 




Kondicijski del Tehnično-taktični del
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Slika 5: Vsebina treningov v 7. in 8. mikrociklu 
 
 
Od 9. do 17. tedna je to razmerje 80:20 (Slika 7). Znotraj tednov se pojavljajo malenkostne 
oscilacije.  
 
Slika 6: Vsebina treningov od 9. do 17. mikrocikla 
 
Razmerje med TE-TA in kondicijskim delom znotraj glavnega tekmovalnega obdobja se 
razlikuje. Razlog tiči v kratkem pripravljalnem obdobju, zato smo bili primorani v 7. in 8. 
mikrociklu odstotek kondicijskega dela povečati, od 9. do 17. mikrocikla pa je odstotek 
nespremenjen. Vemo, da ta odločitev ne prinaša optimalnih rezultatov v mesecu marcu, 
vendar ţelimo rezultate optimizirati v mesecu aprilu in maju. 
30% 
70% 
Kondicijski del Tehnično-taktični del
20% 
80% 
Kondicijski del Tehnično-taktični del
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Preglednica 3: Dnevni pregled aktivnosti za mesec marec 
 
Legenda:* X- glavne tekme    Y- pripravljalne tekme 
 
Mesec MAREC 
Obdobje PREDTEKMOVALNO TEKMOVALNO 
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Preglednica 6: Vzdrţljivost po mikrociklih 
Mikrocikel 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 
DOLGOTRAJNA VZDRŢLJIVOST 
Metoda Intervalna             
Št. treningov - cilj 1-O             
Čas dela 10 min             
Št. ponovitev 5             
Intenzivnost 85 %             
Odmor med 
ponovitvami 
5 min             
HITROSTNA VZDRŢLJIVOST 
Št. treningov - cilj 2-O 2-O 1-O 1-O 1-O 1-O 1-O 1-O 1-O 1-O 1-O 1-O 1-O 
Čas dela 60 s 60 s 45 s 45 s 45 s 40 s 40 s 30 s 30 s 30 s 15 s 15 s 15 s 
Št. ponovitev 8 8 8 8 6 6 6 6 4 4 4 4 4 
Št. serij 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 
Intenzivnost 95 % 95 % 95 % 95 % 95 % 95 % 95 % 100 % 100 % 100 % 100 % 100 % 100 % 
Odmor med 
ponovitvami 
5 min 5 min 4 min 4 min 4 min 3 min 3 min 3 min 3 min 2 min 2 min 2 min 2 min 
Odmor med 
serijami 
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Preglednica 7: Moč po mikrociklih 
Mikrocikel 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 
HIPERTROFIJA 
Št. treningov – cilj 1 - O 1 - O            
Št. vaj 8 8            
Št. serij 3 3            
Št. ponovitev 10 8            
Velikost bremena 70 % 80 %            
Odmor med 
serijami 
1 min 1 min            
AKTIVACIJA 
Št. treningov - cilj 2-O 1-O 1-O 1-O 1-O 1-O 1-O 1-O 1-O 1-O 1-O 1-O 1-O 
Št. vaj 7 8 8 7 7 7 6 6 6 6 5 5 5 
Št. serij 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 
Št. ponovitev 1-5 1-5 1-5 1-5 1-5 1-5 1-5 1-5 1-5 1-5 1-5 1-5 1-5 
Velikost bremena 90 % 90 % 90 % 90 % 95 % 95 % 95 % 95% 100 % 100% 100% 100% 100% 
Odmor med 
serijami 
3 min 3 min 3 min 3 min 3 min 3 min 2 min 2 min 2 min 2 min 2 min 2 min 2 min 
EKSPLOZIVNA MOČ 
Št. treningov - cilj 3-R 3-R 2-O 2-O 2-O 2-O 2-O 2-O 2-O 2-O 2-O 2-O 2-O 
























Št. vaj 7 7 6 6 6 6 5 5 5 5 5 5 5 
Št. serij 4 4 4 4 3 3 3 3 3 3 2 2 2 
Št. ponovitev 10 10 10 10 8 8 8 8 7 7 7 7 7 
Velikost bremena brez brez brez brez brez brez brez brez brez brez brez brez brez 
Odmor med 
serijami 
5 min 5 min 4 min 4 min 4 min 3 min 3 min 3 min 2 min 2 min 2 min 2 min 2 min 
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Preglednica 8: Hitrost po mikrociklih 
Mikrocikel 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 
HITROST REAKCIJE 
Št. treningov - cilj 3-R 3-R 2-O 2-O 2-O 2-O 2-O 2-O 2-O 2-O 2-O 2-O 2-O 
Št. vaj 5 5 4 4 4 4 3 3 3 3 3 3 3 
Št. serij 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 
Št. ponovitev 10 10 10 10 8 8 10 10 10 8 8 6 6 
Odmor med 
serijami 
5 min 5 min 4 min 4 min 4 min 4 min 3 min 3 min 3 min 3 min 3 min 3 min 3 min 
AGILNOST 
Št. treningov - cilj 3-R 3-R 2-O 2-O 2-O 2-O 2-O 2-O 2-O 2-O 2-O 2-O 2-O 
Št. vaj 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 3 3 3 
Št. serij 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 
Št. ponovitev 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 
Odmor med 
serijami 
3 min 3 min 3 min 3 min 2 min 2 min 90 s 90 s 90 s 90 s 90 s 90 s 90 s 
 
Preglednica 9: Koordinacija po mikrociklih 
Mikrocikel 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 
KOORDINACIJA 
Št. treningov - cilj 3-R 3-R 2-O 2-O 2-O 2-O 2-O 2-O 2-O 2-O 2-O 2-O 2-O 
Št. vaj 6 6 5 5 4 4 4 4 4 4 4 4 4 
Št. serij 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 
Št. ponovitev 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 
Odmor med 
serijami 
1 min 1 min 1 min 1 min  50 s 50 s 45 s 45 s 45 s 40 s 40 s 30 s 30 s 
Gustinčič, T. Diplomska naloga. 
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  Preglednica 10: Gibljivost po mikrociklih 
Mikrocikel 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 
GIBLJIVOST 
Št. treningov - cilj 3-R 2-O 2-O 2-O 2-O 2-O 2-O 2-O 2-O 2-O 2-O 2-O 2-O 
Št. vaj 8 8 8 8 6 6 6 6 5 5 5 5 5 
Št. serij 2 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 
Št. ponovitev 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 
Odmor med 
ponovitvami 
30 s 10 s 10 s 10 s 10 s 10 s 10 s 10 s 10 s 10 s 10 s 10 s 10 s 
Odmor med 
serijami 
1 min 45 s 45 s 45 s 45 s 45 s 40 s 40 s 40 s 40 s 30 s 30 s 30 s 







































Preglednica 11: Preventiva po mikrociklih 
Mikrocikel 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 
PREVENTIVA 
Št. treningov - cilj 2-O 1-O 1-O 1-O 1-O 1-O 1-O 1-O 1-O 1-O 1-O 1-O 1-O 
Št. vaj 8 10 10 10 8 8 8 6 6 6 6 6 6 
Št. serij 2 2 2 2 2 2 2 3 3 3 2 2 2 
Št. ponovitev 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 
Odmor med 
serijami 
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Preglednica 12: Nabor vsebin gibalnih sposobnosti 
Gibalna sposobnost Ime vaje Poljuden opis vaje 
DOLGOTRAJNA VZDRŢLJIVOST 1. Intervalni tek Vratar teče v 10 minutnih intervalih. Upošteva vadbene 
spremenljivke za posamezen teden. 
HITROSTNA VZDRŢLJIVOST 1. Tek na časovno omejitev Vratar teče na različne časovne omejitve (od 15 s do 60 s). 
HIPERTROFIJA IN AKTIVACIJA 1. Izteg kolena sede Osnovni poloţaj: vratar sedi na napravi. Kolenski sklep ima 
upognjen pod pravim kotom. Izvedba: napravi izteg v 
kolenskem sklepu z obema nogama. 
2. Upogib kolena v trebušni legi Osnovni poloţaj: vratar leţi na trebuhu na napravi. Noge ima 
iztegnjene. Izvedba: izvede upogib v kolenskem sklepu (do 
pravega kota) z obema nogama. 
3. Noţna preša Osnovni poloţaj: vratar sedi na napravi. Noge ima pokrčene 
pod pravim kotom v kolčnem, kolenskem in zgornjem 
skočnem sklepu. Izvedba: izvede potisk z nogami (izteg 
kolenskega sklepa). 
4. Počep z bremenom Osnovni poloţaj: vratar je v stoječem poloţaju. Na ramenih 
ima drog z bremeni. Noge ima iztegnjene. Izvedba: naredi 
počep. Pokrči noge v vseh treh sklepih in poskuša ohraniti 
stabilen poloţaj. 
5. Horizontalni primik ramen leţe na hrbtu Osnovni poloţaj: vratar leţi na hrbtu, z rokami drţi drog z 
bremeni. Izvedba: napravi spust droga do prsi, nato izvede 
horizontalni primik ramen. 
6. Poteg palice pred seboj in navzdol Osnovni poloţaj: vratar sedi, roke ima v vzročenju in se drţi 
palice. Izvedba: napravi poteg palice pred seboj in navzdol 
(izvede primik lopatic). 
7. Zgibi s podprijemom Osnovni poloţaj: vratar stoji, roke ima iztegnjene v 
vzročenju ter se drţi za drog. Izvedba: naredi zgib s 
podprijemom (upogib v komolčnem in primik lopatic). 
8. Upogib ramen z bremenom Osnovni poloţaj: vratar je v stoječem poloţaju, v rokah drţi 
bremena. Roke ima ob telesu in iztegnjene v komolčnem 
sklepu. Izvedba: naredi dvig bremena do vodoravnice 
(upogib v ramenih). 
EKSPLOZIVNA MOČ 1. Eksploziven odriv s kleka Osnovni poloţaj: vratar je v poloţaju klečanja. Izvedba: 
napravi eksploziven odriv s pristankom na nogah, trener udari 
ţogo vratarju v roke. 
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Gibalna sposobnost Ime vaje Poljuden opis vaje 
EKSPLOZIVNA MOČ 
 
2. Met na bok s skokom na ţogo Osnovni poloţaj: vratar je v stoječem poloţaju. Izvedba: 
izvede met nazaj na bok ter skok na visoko ţogo. 
3. Bočni met ter skok na ţogo Osnovni poloţaj: vratar je v stoječem poloţaju. Izvedba: 
izvede bočno metanje na stran ter skok na visoko ţogo. 
4. Eksploziven potisk s prsi ter skok na ţogo Osnovni poloţaj: vratar leţi na trebuhu. Izvedba: izvede 
eksploziven potisk iz prsi ter skoči na visoko ţogo. 
5. Srednji skiping v povezavi z bočnimi skoki ter met na ţogo Osnovni poloţaj: vratar je v stoječem poloţaju. Izvedba: 
izvede srednji bočni skiping čez klobučke, nato tri bočne 
skoke čez ovire in met na polvisoko oziroma visoko ţogo. 
6. Polvisoki odriv proti ţogi Osnovni poloţaj: vratar stoji v izpadnem koraku, koleno 
zadnje noge ima na tleh. Izvedba: izvede polvisoki odriv 
vstran proti ţogi. 
7. Prevali v povezavi s skoki na ţogo Osnovni poloţaj: vratar je v stoječem poloţaju. Izvedba: 
napravi preval naprej, skok na visoko ţogo, preval nazaj, skok 
na visoko ţogo, nato se postavi v osnovni poloţaj in lovi 
polvisoke ţoge, ki jih na stran z rokami meče trener. 
HITROST REAKCIJE 
 
1. Reakcijsko lovljenje ţoge 1 Osnovni poloţaj: vratar je postavljen na sredino gola v 
osnovnem vratarskem poloţaju. Trener je od njega oddaljen 5 
metrov z ţogo v rokah. Oba palca roke ima vratar sklenjena in 
poloţena za hrbtom. Izvedba: v trenutku, ko trener udari 
ţogo, jo vratar poskuša ujeti pred glavo oziroma trebuhom. 
2. Reakcijsko lovljenje ţoge 2 Osnovni poloţaj: vratar je postavljen v osnovnem vratarskem 
poloţaju, s pogledom usmerjenim proti naprej. Trener je 
postavljen za vratarjem in nad njegovo glavo drţi dve ţogi. 
Izvedba: trener spušča ţogi pred njim. V trenutku, ko vratar 
zagleda ţogo ali ţogi, ju mora uloviti preden padejo na tla. 
3. Reakcijski skok na ţogo Osnovni poloţaj: vratar je postavljen v osnovnem vratarskem 
poloţaju. Trener stoji pred njim, v rokah ima dve ţogi, 
označeni z dvema barvama (rumena in rdeča). Izvedba: 
trener ţogi sočasno vrţe v tla ter glasno napove barvo. Vratar 
kar se da hitro odreagira in skoči na pravilno ţogo. 
4. Reakcijski met na ţogo Osnovni poloţaj: vratar stoji v razkoraku, s pogledom 
usmerjenim naravnost in hrbtno obrnjen proti svojemu 
trenerju, slednji stoji neposredno za vratarjem s pripravljenimi 
ţogami. Izvedba: trener poda ţogo skozi vratarjev korak. V 
trenutku, ko ta zagleda prihajajočo ţogo, se vrţe na njo. 
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Gibalna sposobnost Ime vaje Poljuden opis vaje 
HITROST REAKCIJE 5. Reakcijski met s 6 ţogami Osnovni poloţaj: vratar stoji v sredini kroga, ki je sestavljen 
iz 6 ţog. Vsaka ţoga je poimenovana s številkami od 1 do 6. 
Izvedba: na trenerjevo izbiro številke mora vratar čim hitreje 
odreagirati in se vreči na njo. 
AGILNOST 
 
1. Osmica Osnovni poloţaj: vratar je pripravljen na sredini med dvema 
stoţcema, ki sta med seboj oddaljena 5 metrov. Izvedba: 
prične z gibanjem okoli obeh stoţcev v obliki številke 8, nato 
se ponovno postavi na sredino in prejme močno ţogo od 
trenerja v roke. Začetni poloţaj pri prvi ponovitvi je leţe na 
trebuhu, pri drugi leţe na hrbtu, pri tretji pa v sedečem 
poloţaju. 
2. Tek v obliki črke Z Osnovni poloţaj: vratar je postavljen v osnovnem vratarskem 
poloţaju. Izvedba: prične z gibanjem pri prvem stoţcu. Od tu 
v sprintu teče proti diagonalno postavljenemu stoţcu ter tako 
nadaljuje, dokler ne pride do zadnjega. Tukaj se zaustavi ter 
postavi v osnovni vratarski poloţaj, kjer od trenerja dobi dve 
nizki ţogi, najprej na levo, nato na desno stran. Vsako 
ponovitev naredi v različnem začetnem poloţaju. Pri prvi 
začne stoje, pri drugi sede, pri zadnji pa leţe na hrbtu. 
3. Vstopanje ter izstopanje iz koordinacijske lestve Osnovni poloţaj: vratar stoji na obeh nogah. Pred seboj ima 
vodoravno postavljeno koordinacijsko lestev. Izvedba: 
gibanje prične z levo nogo v prvi kvadrat, nato primakne še 
desno. Za tem naredi vzvratni diagonalni gib z levo in še z 
desno nogo, tako da stoji pred drugim kvadratom 
koordinacijske lestve. Gibanje ponavlja skozi celotno lestev. 
Za tem od trenerja  dobi visoko ţogo. 
4. Diagonalno skakanje po eni nogi na koordinacijski lestvi Osnovni poloţaj: vratar stoji z obema nogama na levi strani 
lestve. Izvedba: gibanje prične s skokom z desno nogo v 
notranjost lestve ter z isto nogo iz nje na drugo stran. Na desni 
strani lestve naredi skok po levi nogi v notranjost ter iz nje. 
To obliko gibanja nadaljuje do konca, kjer nato dobi od 
trenerja polvisoke ţoge v eno in drugo stran. Cilj je, da ulovi 
ţogo. 
KOORDINACIJA 1. Nizek skiping v povezavi s sprejemanjem in podajanjem 
ţoge z nogami 
Osnovni poloţaj: vratar je v stoječem poloţaju. Izvedba: 
izvede nizek skiping naravnost po koordinacijski lestvi, nato 
sprejme ţogo z nogo in jo poda trenerju. 
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KOORDINACIJA 2. Visok skiping v povezavi z vračanjem ţoge z rokami Osnovni poloţaj: vratar je v stoječem poloţaju, bočno 
obrnjen proti koordinacijski lestvi. Izvedba: izvede visok 
bočni skiping ter izmenično vrača ţoge trenerju z rokami. 
3. Kriţni koraki v povezavi s podajanjem ţoge z nogo Osnovni poloţaj: vratar je v stoječem poloţaju, bočno 
obrnjen proti koordinacijski lestvi. Izvedba: izvaja kriţne 
korake ter podaja ţoge z nogo iz prve proti trenerju. 
4. Vzvratni skiping v povezavi s skokom na ţogo Osnovni poloţaj: vratar je s hrbtom obrnjen proti lestvi v 
stoječem poloţaju. Izvedba: izvaja srednji skiping vzvratno 
ter na znak trenerja skoči na visoko ţogo. 
5. Diagonalni poskoki v povezavi z lovljenjem ţoge Osnovni poloţaj: vratar je postavljen na levi strani 
koordinacijske lestve v stoječem poloţaju. Izvedba: izvaja 
diagonalne poskoke preko lestve ter na koncu lovi ţoge v 
višini glave in trebuha, ki prihajajo s strani trenerja. 
6. Poskoki po eni nogi v povezavi z vračanjem ţoge z nogami Osnovni poloţaj: vratar stoji na eni nogi pred lestvijo. 
Izvedba: izvaja poskoke po eni nogi ter vrača polvisoke ţoge 
trenerju z notranjim delom stopala ter nartom. 
GIBLJIVOST 1. Razteg plantarnih upogibalk skočnega sklepa Osnovni poloţaj: vratar je oprt na steno z rokami. Eno nogo 
ima postavljeno pred drugo, sprednjo nogo ima pokrčeno v 
kolenskem sklepu, medtem ko ima zadnjo iztegnjeno. 
Izvedba: koleno sprednje noge potisne toliko naprej, da 
začuti rahlo bolečino v mečih zadnje noge. Gib zadrţi. Peti 
ima ves čas na tleh. 
2. Razteg  upogibalk kolena Osnovni poloţaj: vratar ima eno nogo postavljeno pred 
drugo. Prednja noga je iztegnjena v kolenskem sklepu druga 
pa je pokrčena.Izvedba: vratar napravi rahel predklon trupa 
proti iztegnjeni nogi in zadrţi poloţaj, glavo ima v podaljšku 
hrbtenice. 
3. razteg iztegovalk kolena Osnovni poloţaj: vratar leţi na boku. Spodnjo nogo ima 
iztegnjeno, zgornjo pa pokrčeno v kolenskem sklepu. 
Izvedba: izvede potisk zgornje noge proti zadnjici in zadrţi 
poloţaj. 
4. razteg primikalk kolka Osnovni poloţaj: vratar leţi na hrbtu, stopala ima sklenjena 
in kolena pokrčena. Izvedba: vratar noge odmika vstran proti 
tlom ter zadrţi skrajni poloţaj. 
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GIBLJIVOST 5. razteg upogibalk kolka Osnovni poloţaj: vratar je v izpadnem poloţaju, koleno 
zadnje noge ima na tleh, trup ima vzravnan in pogled 
usmerjen naravnost. Izvedba: napravi potisk z boki proti 
naprej in zadrţi poloţaj. 
6. razteg horizontalnih  primikalk ramen Osnovni poloţaj: vratar odroči ter iztegne roke v komolčnem 
sklepu. Izvedba: napravi horizontalni odmik ramen ter zadrţi 
poloţaj. 
7. razteg iztegovalka komolca Osnovni poloţaj: vratar je postavljen ob steno. Roko, ki ima 
v vzročenju namesti tako, da nasloni komolec ob steno. Prav 
tako ima to roko pokrčeno v komolcu. Izvedba: z drugo roko 
potisne zapestje vzročene roke proti ramenskemu sklepu in 
zadrţi poloţaj. 
8. razteg primikalk lopatic 
 
Osnovni poloţaj: vratar predroči ter iztegne roke v 




1. Upogib trupa Osnovni poloţaj: vratar leţi na hrbtu, noge ima pokrčene v 
kolenu, stopala so na tleh. Izvedba: izvaja rahle dvige trupa 
(dvig lopatic od podlage). 
2. Diagonalen izteg okončin Osnovni poloţaj: vratar leţi na trebuhu z rokami in nogami 
na podlagi. Izvedba: izmenično izvaja diagonalne dvige 
okončin od podlage ter jih sočasno izteguje. 
3. Izmenično dvigovanje nog v sprednjem mostu Osnovni poloţaj: vratar se postavi v sprednji most. Izvedba: 
Izmenično dviguje levo ter desno nogo od podlage. 
4. Izmenično dvigovanje nog v malem mostu Osnovni poloţaj: vratar se postavi v poloţaj malega mosta. 
Izvedba: izmenično dviguje desno ter levo nogo od podlage. 
5. Stranski most z dvigom roke Osnovni poloţaj: vratar je postavljen v stranskem mostu. 
Izvedba: zgornjo roko postavlja v poloţaj predročenja. 
6. Dvig rok v opori leţno spredaj Osnovni poloţaj: vratar je postavljen v opori leţno spredaj 
(poloţaj sklece). Izvedba: izmenično dviguje desno in levo 
roko od podlage. 
7. Izteg trupa Osnovni poloţaj: vratar leţi na trebuhu, roke ima sklenjene 
za vratom. Izvedba: izvaja rahle iztege trupa od podlage. 
8. ''Mrtvi ţuţek'' ali ''Dead bug exercise''  Osnovni poloţaj: vratar ima roki iztegnjeni in predročeni, 
noge ima pokrčene v kolenih in stopala dvignjena od podlage. 
Izvedba: Izmenično se s petami dotika tal. 
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PREVENTIVA 9. Zunanja rotacija ramen z elastiko Osnovni poloţaj: vratar je postavljen bočno od vpetja 
elastike. V roki drţi eno stran elastike, druga stran je vpeta za 
vrata. Komolec omenjene roke je prislonjen k telesu. 
Izvedba: izvede zunanjo rotacijo ramena proti uporu elastike. 
 
10. Notranja rotacija ramen z elastiko Osnovni poloţaj: vratar je postavljen bočno od vpetja 
elastike. V roki drţi eno stran elastike, druga stran je vpeta za 
vrata. Komolec omenjene roke je prislonjen k telesu. 
Izvedba: izvede notranjo rotacijo ramena proti uporu elastike. 
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5 RAZPRAVA 
Namen naloge je bil predstaviti primer kondicijske priprave članskega nogometnega vratarja 
v tekmovalnem obdobju, ki naj bi sluţil kot dobra pomoč k izboljševanju lastnega dela z 
nogometnimi vratarji in pri lastni vratarski karieri ter vsem trenerjem, ki delajo z 
nogometnimi vratarji. Slednjim naj bo program v pomoč pri načrtovanju treninga vratarjev z 
namenom uspešnega izvajanja trenaţnega procesa za dosego najboljših rezultatov. Za 
pravilno zastavljen primer smo si pomagali s pregledom znanstvenih člankov ter knjig na 
izbrano temo ter z ţe pridobljenimi izkušnjami. 
V poglavju rezultati sem predstavil svoj primer kondicijske priprave članskega nogometnega 
vratarja v tekmovalnem obdobju na osnovi študije primera. Tovrsten predlog je bil prilagojen, 
zasnovan na podlagi varovančevega dejanskega stanja. Slednji je po dolgotrajnem okrevanju 
zaradi hujše poškodbe ponovno vzpostavil stik z nogometom.  
Veliko študij (Bloomfield idr., 2005; Bloomfield idr., 2007; Drust, Reilly in Cable, 2000; 
Tomlin in Wenger, 2001) nakazuje, da nogometaši na različnih igralnih mestih potrebujejo 
specifično, tj. drugačno kondicijsko pripravo od preostalih igralcev. 
Ugotovitve kaţejo, da se aktivnosti nogometnega vratarja med tekmo razlikujejo od aktivnosti 
igralcev na drugih igralnih mestih (Di Salvo idr., 2008). Nogometni vratar opravi med tekmo 
od povprečno 5 do 6 kilometrov dolgo razdaljo, od tega le 56 ± 34 metrov pri opravljanju 
visoko intenzivnih akcij. Di Salvo idr. (2008) navajajo, da vratar v 73 % na tekmi hodi, 2 % 
pa izvaja gibanje v visoki intenzivnosti. Na drugi strani, igralci v polju, vrhunskega kova 
opravijo znotraj 90 minut dolge tekme povprečno 10 kilometrov (Stølen, idr. 2005). V 
povprečju izvedejo 1350 gibanj, od tega je okoli 220 gibanj pri maksimalni hitrosti (Mohr, 
Krustrup in Bangsbo, 2003). Razlike v opravljenih razdaljah na nogometnih tekmah po 
posameznih igralnih mestih pričajo o tem, da bi morali imeti vratarji in ostali igralci različen 
program treningov, zgrajen na specifičnih zahtevah, ki jih prinašajo tekme (Di Salvo idr., 
2008). 
Prav na podlagi zadnje ugotovitve je naš predlog kondicijske priprave zgrajen izključno za 
nogometnega vratarja, tj. se razlikuje od kondicijske priprave nogometašev na drugih igralnih 
mestih. Program treningov je strukturiran na podlagi zahtev, ki ga prinaša igralno mesto 
vratarja. Le z ločeno kondicijsko pripravo lahko doseţemo ţelene rezultate v modernem 
nogometu (Coopoo in Mcnaughton, 2012). 
V našem predlogu priprave opravlja nogometni vratar dvakrat tedensko vratarski trening, ki 
poteka ločeno od ekipe. Znotraj njega je izvajal specifične vaje, ki ga zahteva to mesto. Poleg 
vratarskih treningov je dvakrat tedensko opravljal trening skupaj z ekipo, kjer je izpopolnjeval 
tehnično-taktične naloge. 
Neodvisno od igralnega mesta, morajo tako vratarji kot ostali igralci imeti zmeren do visok 
nivo aerobne in anaerobne moči (Reilly, Bangsbo in Franks, 2000). Slednja je nujna za uspeh 
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vrhunskega nogometaša, najbolj izrazita pri nogometnih vratarjih, obrambnih in napadalnih 
igralcih, ključna pri določenih trenutkih na tekmi (Reilly, 1979). Aerobna priprava je 
pomembna, saj nogometaši z višjim nivojem VO2 Max hitreje okrevajo po kratkih, 
maksimalno intenzivnih naporih, opravijo večjo razdaljo na tekmi, opravijo več šprintov in 
lahko ohranjajo tehnične sposobnosti in miselno koncentracijo vse do zaključne faze 
nogometne tekme (Aziz idr., 2007). Študije so pokazale, da so kapacitete aerobne 
zmogljivosti najniţje pri vratarjih (Berg, Jacobs in Strauss, 2014; Taskin idr., 2016), a 
aerobne priprave ne smejo zanemarjati, saj je ključnega pomena pri uspešnemu opravljanju 
dolgotrajnih treningov in tekem (Berg, Jacobs in Strauss, 2014). To dejstvo smo upoštevali pri 
kondicijski pripravi vratarja tako, da smo aerobno in anaerobno vzdrţljivost vključili v 
pripravljalno in v tekmovalno obdobje. Skozi pripravljalno obdobje smo razvijali dolgotrajno 
ter hitrostno vzdrţljivost, osvojen nivo pa ohranjali v tekmovalnem obdobju in tako omogočili 
optimalno učinkovitost vratarja na tekmi. 
Berg, Jacobs in Strauss (2014) navajajo, da so nogometni vratarji opravili najboljše test 
prenosa ţoge na daljši razdalji v primerjavi z igralci v polju. To je lahko povezano z 
vratarjevo prvotno nalogo izvajanja prostega udarca iz njegovega prostora, ko poskuša zadeti 
soigralca na daljši razdalji. Slabše pa so se izkazali pri podajanju na krajši razdalji. Razlog 
slednjega rezultata je manjše število kratkih podaj vratarja na nogometni tekmi od igralcev v 
polju. V današnjem času se od vrhunskega vratarja zahteva, da sodeluje z obrambnimi igralci 
tudi izven kazenskega prostora, da predstavlja dodatni obrambni člen v ekipi, ki je začetnik in 
pobudnik napadalnih akcij svoje ekipe (Elsner, 2004). Vratar ima na tekmi manjše število 
podaj od ostalih igralcev, vendar le te morajo biti natančne, v nasprotnem primeru lahko 
prejme zadetek. Prav zaradi tega dejstva so raziskovalci bili enotnega mnenja, da potrebujejo 
vratarji specifičen trening, namenjen razvoju obvladovanja in upravljanja ţoge z nogami 
(Hadjar, 2016). Rezultati slednje študije so pokazali, da so bili vratarji, ki so dodaten trening 
namenili izboljšanju  upravljanja in obvladovanja ţoge, bolj uspešni od tistih brez dodatnega 
treninga. V našem predlogu kondicijske priprave smo ta dejstva upoštevali in znotraj 
vratarskega treninga veliko poudarka namenili obvladovanju in upravljanju ţoge z nogo, 
večinoma izvedeno v obliki podajanj na krajših in daljših razdaljah z enim ali več dotikom 
ţoge. 
Di Salvo idr. (2008) navajajo, da nogometni vratar na tekmi povprečno izvede 2 ± 2 šprinta, 
skupno opravi 11 ± 12 metrov v šprintu in največkrat na razdalji od 0 do 5 metrov. Slednji 
podatki pričajo o majhnem številu visoko-intenzivnih gibanj, vendar le-ti so izredno 
pomembni. Vedno, ko se vratar zanje odloči, sledi ključna situacija, bodisi prepreči zadetek 
ali ga prejme. Kar pomeni, da se mora specifični in kondicijski trening nogometnih vratarjev 
ne glede na raven vratarjeve kvalitete osredotočati na hitrost, da bi optimizirali njegovo 
učinkovitost (Hervéou idr., 2018). 
Hervéou idr. (2018) so v svoji študiji ocenjevali mehaniko mišične zmogljivosti in profile 
dobro usposobljenih nogometnih vratarjev, ki nastopajo na nacionalni amaterski ravni. 
Ugotovili so, da so mišični profili nogometnih vratarjev usmerjeni proti hitrosti. Pomembnost 
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hitrosti potrjuje tudi študija, ki je ugotavljala razlike v reakcijskih časih po posameznih 
igralnih mestih. Hitrost reakcije spada pod gibalno sposobnost hitrosti, osvojen nivo le-te pa 
vpliva na trajanje reakcijskega časa. Ugotovljeno je bilo, da so imeli vratarji najboljše 
reakcijske čase, nato sredinski, obrambni in na koncu napadalni igralci (Taskin idr., 2016), 
kar pomeni, da imajo najboljše razvito sposobnost hitrosti reakcije. Na podlagi informacij, ki 
smo jih pridobili iz študij smo v našem predlogu kondicijske priprave vratarja veliko 
poudarka namenili razvoju hitrosti reakcije. V pripravljalnem obdobju smo hitrost reakcije 
razvijali tudi do trikrat tedensko ter osvojen nivo ohranjali v glavnem tekmovalnem obdobju 
dvakrat tedensko. Naša subjektivna ocena na nogometnih tekmah je pričala o učinkovitosti 
zastavljenega predloga. 
Hitrost in agilnost sta sestavni del nogometne igre. Ne samo igralci v polju, ampak tudi 
nogometni vratarji ju potrebujejo (Reilly, Bangsbo in Franks, 2000), saj je njihova naloga 
tako na treningih kot na tekmah izvajanje hitrih gibanj z nenadnimi spremembami smeri in 
ohranjanjem maksimalne hitrosti (Welsh, 1999). Ta gibanja pa izvajajo v zelo majhnem, 
omejenem prostoru, okoli nogometnih vrat (Ziv in Lidor, 2011). Študiji (Ziv in Lidor, 2011; 
Coopoo in Mcnaughton, 2012) sta ugotovili, da so  nogometni vratarji v primerjavi z igralci v 
polju dosegli podobne, povprečne rezultate pri testih agilnosti in da razvoj omenjene gibalne 
sposobnosti ne sme biti spregledan tako v programu treningov vratarjev kot nogometašev na 
drugih igralnih mestih. Slednje je glavni razlog, da smo tudi v naš program treningov vključili 
agilnost. Tako v pripravljalnem kot v tekmovalnem obdobju smo jo največkrat razvijali in 
ohranjali v kombinaciji s hitrostjo reakcije, saj agilnost in hitrost reakcije v sočasni izvedbi 
predstavljata boljšo situacijsko akcijo vratarja na tekmi. 
Razvoj moči bi moral postati sestavni del treninga nogometašev na vseh igralnih mestih. 
Vključevati bi moral delo v spodnjem delu telesa, in sicer skoke, nenadna zaustavljanja in 
pospeševanja s spremembo smeri. K razvoju moči v zgornjem delu telesa bi morali stremeti 
nogometni vratarji, obrambni in napadalni igralci (Coopoo in Mcnaughton, 2012). 
Študiji (Coopoo in Mcnaughton, 2012; Hervéou idr., 2018) sta ugotovili, da imajo nogometni 
vratarji boljše rezultate pri testu vertikalnega skoka od nogometašev na ostalih igralnih 
mestih. Dober vertikalni skok je ena pomembnejših spretnosti nogometnih vratarjev. Tako na 
treningih kot na tekmah morajo pogosto skakati vertikalno, da bi ulovili ali izbili ţogo pred 
nasprotnikom (Ziv in Lidor, 2011). Fleishman (1964) pa pravi, da je vertikalni skok eden 
izmed pokazateljev eksplozivne moči, kar pomeni, da imajo nogometni vratarji zelo dobro 
razvito eksplozivno moč. Slednja je ključna, ko opravlja obrambne akcije, mete na ţogo in 
izteke na ţogo. Dobra mera osvojene gibalne sposobnosti je pogoj za uspešnost tega igralnega 
mesta, pomembna v vseh obdobjih trenaţnega procesa. Prav zaradi omenjenega razloga smo 
jo vključili v naš predlog kondicijske priprave. V pripravljalnem obdobju smo jo razvijali po 
trikrat tedensko, v tekmovalnem obdobju pa osvojen nivo vzdrţevali po dvakrat tedensko in 
tako se je optimalno izrazila na pomembnih nogometnih tekmah sredi tekmovalnega obdobja. 
Poleg naštetih gibalnih sposobnosti smo veliko poudarka namenili še koordinaciji, gibljivosti 
ter programu preventive pred poškodbami. V pripravljalnem obdobju smo omenjene 
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sposobnosti razvijali, v tekmovalnem pa ohranjali in tako omogočili optimalno izraznost 
določene gibalne sposobnosti na tekmah. Koordinacijo ter gibljivost smo v pripravljalnem 
obdobju razvijali po trikrat tedensko, medtem ko smo ju v tekmovalnem obdobju ohranjali 
dvakrat tedensko. Preventivno vadbo smo v pripravljalnem obdobju izvajali tudi po trikrat na 
teden, medtem ko smo v tekmovalnem obdobju osvojen nivo ohranjali enkrat tedensko. 
V rezultatih je v preglednici 2 predstavljen model vadbenega načrta kondicijske priprave 
vratarja za spomladanski del sezone 2015/2016, ki zajema pripravljalno, tekmovalno in 
prehodno obdobje. Naše glavno zanimanje je bila tekmovalna doba (sivo obarvano), 
natančneje mesec marec, april in maj leta 2016. Znotraj omenjene preglednice je razvidno, da 
določene gibalne sposobnosti še razvijamo (R) v tekmovalnem obdobju. Razlog za to je 
kratko pripravljalno obdobje. Večina sposobnosti pa ohranjamo (O). Števila, zapisana ob črki 
(R) ter (O) prikazujejo število treningov na teden za posamezno gibalno sposobnost. 
V preglednicah 3, 4 in 5 je predstavljen dnevni pregled aktivnosti za posamezen mesec, ki 
omogoča natančen pregled vsebine dela po posameznih dnevih. Prav tako je razvidno, katere 
gibalne sposobnosti lahko bodisi razvijamo ali ohranjamo v istem dnevu in katerih ne. S 
črkama Y in X so označene pripravljalne in glavne tekme. 
V preglednicah 6, 7, 8, 9, 10 in 11 so po posameznih gibalnih sposobnostih zapisane vadbene 
spremenljivke in njihove vrednosti za vsak teden v tekmovalnem obdobju. Npr. trener 
vratarjev poskuša sestaviti trening gibljivosti v svojem 5. mikrociklu tekmovalnega obdobja. 
Razpredelnica 10 mu je lahko v pomoč, saj je znotraj zapisano, da smo gibljivost v 5. 
mikrociklu razvijali trikrat tedensko, in sicer z uporabo statične metode. V vadbeno enoto 
smo vključili 8 vaj, ki so bile izvedene v 3 ponovitvah in 2 serijah. Posamezna ponovitev je 
trajala 40 sekund. Odmor med ponovitvami je trajal 30 sekund, medtem ko je odmor med 
serijama trajal 1 minuto.  
Z našim predlogom kondicijske priprave smo jasno uprizorili zastopanost vsebin treningov v 
tekmovalnem obdobju. Trenerji, ki bodo uporabljali naš načrt, bodo imeli jasno predstavo, 
kako organizirati trening po posameznih mesecih, tednih in dnevih ter s tem imeli moţnost 
pravilnega načrtovanja treningov, ki prinašajo stopnjevanje forme in izboljšanje rezultatov na 
tekmah. 
Glavno dejstvo, ki ga nosi diplomsko delo je, da smo s predpisanimi vsebinami znotraj 
predloga kondicijske priprave dosegli, da se je preiskovanec po hujši poškodbi hrbtenice vrnil 
na nogometne zelenice ter se še sedaj aktivno in uspešno ukvarja z igranjem nogometa. To ne 
bi bilo mogoče brez dodatnega preventivnega dela, ki je vključevalo v največji meri vaje za 
povečanje moči trupa, spodnjega in zgornjega dela telesa. V predlogu priprave je zapisano, da 
je preiskovanec znotraj letnega načrta opravljal preventivno vadbo najmanj enkrat tedensko 
do trikrat tedensko v pripravljalnem obdobju. V slednjem obdobju je bilo telo zaradi povečane 
količine treningov izpostavljeno večjim obremenitvam in posledično je bil preiskovanec 
primoran opravljati dodatno delo, ki je zmanjšalo moţnost za nastanek poškodb. Znotraj 
tekmovalnega obdobja je opravljal preventivno vadbo enkrat ali dvakrat tedensko. Poleg tega 
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je preiskovanec dosegel visok nivo pripravljenosti v ključnem trenutku, v tekmovalnem 
obdobju in s svojimi predstavami na nogometnih tekmah bil v veliko pomoč ekipi, ki je v 
tistem letu zasedla visoko 2. mesto na lestvici. 
Meritve napredka nismo izvajali. Napredek smo določali na podlagi subjektivne ocene na 
treningih in tekmah. 
Dodana vrednost našega predloga kondicijske priprave je prilagojenost programa osebam, ki 
se vračajo v trenaţni proces po poškodbi, torej vključuje dodatno preventivno delo in osebam, 
ki jim nogomet ne predstavlja prioritete. Le-te so zaposlene ali opravljajo študij. 
Predlog izboljšave kondicijske priprave bi se nanašal na povečanje količine in intenzivnosti 
treningov. Za dosego optimalnih rezultatov znotraj tekmovalnega obdobja bi moral 
preiskovanec trenirati tudi dvakrat dnevno. Tako bi lahko razvijal oziroma ohranjal več 
gibalnih sposobnosti dnevno. Npr. v jutranjem treningu, bi se lahko osredotočal na razvoj 
eksplozivne moči, v popoldanskem pa bi ohranjal nivo hitrostne vzdrţljivosti. V našem 
primeru to ni bilo mogoče, saj je preiskovanec v dopoldanskem času opravljal študij in zato je 
moral navedene sposobnosti razvijati ločeno v dveh dnevih. 
Vsaka rehabilitacija in povrnitev tekmovalca na športni teren predstavlja moţnost za 
usklajeno sodelovanje različnih strokovnjakov z namenom kar najbolj celostne obravnave. 
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Kvaliteten in dobro pripravljen vratar je pogoj v sodobni obliki nogometne igre. Sedaj se od 
njega pričakuje perfekcionizem pri obrambi lastnega gola, da je zadnji igralec, ki pravilno 
odigrava, biti mora zadnje oko obrambe, vodja na igrišču ter izven njega. Po karakterju mora 
biti močan, vedno osredotočen, odgovoren, pripravljen na pravo rešitev v vseh okoliščinah ter 
predvsem inteligenten. 
V diplomski nalogi smo na podlagi študija literature ter lastnih izkušenj pripravili predlog 
kondicijske priprave članskega nogometnega vratarja. Ugotovili smo, da je bil naš program, s 
tovrstno zastopanostjo vsebin uspešen. Dejstvo, ki nakazuje na to, je uspešna vrnitev 
preiskovanca po poškodbi in aktivno ukvarjanje z nogometom še danes. 
Prav tako smo ugotovili, da je imela pomembno vlogo preventivna vadba, brez katere ne bi 
bilo mogoče učinkovito opraviti vseh treningov, ne da bi nastopila kakšna poškodba. 
Ugotovili smo tudi, da je z zastavljenim programom preiskovanec dosegel visok nivo 
kondicijske pripravljenosti v ključnem trenutku, in sicer v tekmovalnem obdobju. 
Predlog kondicijske priprave nogometnega vratarja bo sluţil kot dobra pomoč k izboljšanju 
lastnega dela z nogometnimi vratarji ter pri lastni vratarski karieri in vsem trenerjem, ki delajo 
z nogometnimi vratarji. Slednjim naj bo program v pomoč pri načrtovanju treninga vratarjev z 
namenom uspešnega izvajanja trenaţnega procesa za dosego najboljših rezultatov. Da se z 
uporabo predstavljenega predloga treningov znotraj tekmovalnega obdobja rešijo 
monotonosti, ki je zelo prisotna v njihovih programih in da bi z znanjem, ki ga naše delo nudi, 
novi trenerji vratarjev poznali zakonitosti pravilnega načrtovanja, pomen pravilnega 
stopnjevanja treningov in pomembnost počitka. 
V preteklosti se delu posebej z vratarji ni dajalo velikega poudarka, sedaj pa je trener 
vratarjev stalnica v večini nogometnih klubov v Sloveniji in pomembno je, da skrbi za 
pravilen vratarjev razvoj, ki pa je mogoč le z ravno pravšnjo mero osvojenega znanja, ki ga 
ponujamo z diplomskim delom. 
Naše delo se od del drugih avtorjev diplomskih nalog, ki so pisali o pripravi nogometnega 
vratarja razlikuje v tem, da je naš program prilagojen vratarju, ki je bil zaradi hujše poškodbe 
hrbta več časa odsoten iz nogometnih zelenic. Poleg tega je bilo ţe večina napisanega o 
tehničnih pripravah, najpogostejših poškodbah in vsebinah treningov vratarja v pripravljalnem 
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